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Introduccion
El sistema emocional
tiene reglas universales

Mi propasito al escribir este libro no ha sido Gnicamente
proporcionar a los lectores hispanchablantes una in-
troduccidn a los principales conceptos v metodologias
de trabajo de la Comunicacidn No Violenta. El tema
gue nos ocupa da para muchisimo mds, Mi intencion
mis profunda es que el lector obtenga de este libro un
aprendizaje que Ie sirva de guia hacia una vida mas plena.

#Qué puede habernos llevado a tener este libro en
las manos a cualquiera de nosotros? Tal vez tenga que
ver con la historia de cada uno: la familia de origen, ¢l
trabajo, ka familia propia, los hijos, los amigos, etc. ; Qué
quersmaos vivir en cada uno de estos dmbitos? En todos
ellos buscamos una vida mejor, anhelamos disfrutar de
la vida, no ya en el sentido de divertirnos, sino en el de
encontrar una satistaccsan profunda en cada momento, Esto
no se consigue solamente con lecturas o con aprendizaje
cognitivo, Podemos tener algo wenlatador en la cabeza,
una informacién muy clara v bien estructurada, saber de
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qué s trata ¥ conocer mentalmente el proceso, pero si
no hay una vivencia, una practica, una experimentacion,
ese conocimiento no se pone en marcha. Es aqui donde
me gustaria poner ¢l foco, en la experimentacion y en
la vivencia. Mi objetivo es gue cada dia nos sintamos
mas vivos. Es la razdn de ser de la Comunicacion No
Violenta {CINV).

La unidad de trahajo, el lugar donde interviene y
actiia la Comunicacion No Violenta, es en la relacion.
Comunicamos para relacionarnos. Y la relacion, qué
lugar ocupa en nuestra vida? Su papel es nuclear, no
porgue lo diga yo o porque lo diga Marshall Rosen-
berg' sino porgue los seres humanos funcionamos asi.
La relacidn es el lugar donde se generan tanto nuestra
felicidad como nuestra infelicidad. ;Qué momentos fe-
lices de verdad recuerdas en tu vida? Seguro que tienen
que ver con situaciones en las que has disfrutado de
momentos de cercania, de confianza, de comprension.
Lo mismo ocurre con el sufrimiento: ; podrias recordar
un momento de dolor en tu vida, en el gue lo hayas
pasado verdaderamente mal? A buen seguro también
tendrd que ver con una relacion. Nos ocurre a todos sin
excepcitn, porque nadie puede escoger no relacionarse,
incluso cuando nos encontramos aislados y en silencio
en lo mis aleo de una montafia estamos en relacion. Es
por tanto en nuestras relaciones donde encontramos
las claves de nuestra felicidad y de nuestro sufrimiento.

¢Para qué sirve, pues, la Comunicacion No Violenta?
Algunas personas lo han expresado asi:

L R S S N T e

T

.

M TRODUICCICH

Para solucionar desentuantros,

Para crear en mi vida aguelio que necesito,
Para comunicar de verdad.

Para profundizar

Para crecar.

Pars ayudar,

Para ser auténtics,

FPara amipatizar,

Fara podar salir da mis blogquaos,

Para mejarar y evolucionar como persons,
Fara consctar.

Para desarroilar la compasian,

Para aprender a comprender.

Para culdar v cuidarme.

Para senfocars en la gue me imparta
a nivel parsonal v orofesional,

Fara escuchar,
Para disfrutar de mis relaciones

Para qua mi makrimanio, qua as buano
vade por al, mejore todawvia maés,

Para ganar libertad,

Para amar; para amar de verdad.
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En todo lo que comentemos cn las paginas que siguen
queremos ser muy realistas, mantener los pies en el suelo
v tener comdo base las leyes universales que gobiernan a
los seres humanos a nivel afectivo. Fstas leyes son tan
precisas como las de la fisica o la quimica. El hecho
de no conocerlas v aceptarlas sin mds nos ha llevado a
creer que nos relacionamos de manera subjetiva, porque
nos «caemos bien o mals o porque shay feeling o no lo
hays. Pero si profundizamos en el iccberg ocalto de las
personas descubrimos que todo estd relacionado con las
reglas de funcionamiento del sistema emocional humano
v podemos entender que las personas, en lo atectivo,
sepuimos unas leyes comunes que lucgo adaptamos a
nuestra historia, nuestro contexto y nuestra cultara es-
pecificos. A lo largo de este libro descubriremes algunas
de estas reglas de funcionamiento v nos serdn de gran
utilidad en el manejo de nuestra vida,

Pongamos un ejemplo. Una de estas leves dice gue
para cmpatizar con la vivencia de los demds, previamente
NECESILEIMNOS CONECIAT CON NOSOLIos mismos, Sorprenden-
temente, por aprendizaje social hemos interiorizadoe una
idea contraria, la idea de que si nos miramos a nosotros
mismaos para cuidarnos cacmos en una especie de ego-
centrisme, cuando visto desde la distancia resulta ser
algo positivo para las personas que nos rodean.

Juntos descubriremos v daremos luz a esta manera
de funcionar universal,

Algunos conceptos basicos

Gue entendemos por comunicacidn violenta
y Comunicacidon No Viclenta

Dediquemos un tempo a sintonizar conceptos ¥ ponernos
de acuerdo sobre a qué llamamos comunicacidn violenta
v a qué nos referimos con Comunicacion No Violenta,
Llamamos comunicacién violenra todo acto comunicativo
que lleva a la otra persona a cerrarse o a alejarse de mi,
aungue esté lejos de mi inrencidn ocasionar tal efecto, Ha-
blaremos de una comunicacién violenta cuando decimos
o no decimos, hacemos o no hacemos algo que a la otra
persona le llega coma dafio, la pone a la defensiva v la aleja
de nosotros; aquello que no incluye cuidado hacia la otra
persona, aungue nuestra intencidn sea claramente positiva.

Paralelamente, consideraremos Comunicacion No
Violenta cealquier cosa que digamos o gue no digamos,
que hagamos o no hagamos gue provoca en la orra per-
soma sensacion de cuidado, consideracion y comprension.
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:Como debo comunicar para que ti tengas la sensa-
cion real de gque me importas? Muchas veces se tratard
de un simple «buenos dias», o un silencio, un gesto, una
mirada, una actitad corporal. Es lo que todos queremos
que nos den los demds. Es una ley umiversal de nuestro
sistema afectivo: en cualquier conflicto o situacidn de
la vida, en el trabajo, en la comunidad de vecinos, en la
cola del aurobis, con mis padres, con mi pareja, con mis
hijos, lo que mas deseamos es la calides.

En este libro vamos a aprender a ofrecerla, teniendo en
cuenta la grandisima ventaja de que cuando se la damos
a los demas nos la estamos proporcionando también a
nosotros mismos, La CNV tiene un efecto boomerang de
bienestar incuestionahle, Al entrar en la Comunicacion
Mo Violenta accedemos a actitudes inteligentes v eficaces
porgue no alimentamos resistencias, Por sentido comiin,
si elimino violencia y pongo cuidado, la otra persona
también va a cambiar, mucha o poco, en un momento
n otro, dependerd de cada vinculo en particulas, El cui-
dadao, el carifio, siempre tendrin un impacto positivo én
la otra persona.

Miremos, de entre nuestras relaciones, aquellas que
deseamos cuidar de manera espontidnea. jQué es lo que
NS APOrtAN £5as PErsonas para que rengamos ese deseo
positive? Probablemente estemos recibiendo de su parte
comprension, carifio o aceptacion. De aqui podemos
extraer otra ley universal: cuando ofréecemos respeto ¥
comprension, contamos con muchas méds posibilidades
de que también los demds deseen cuidarnos.

ALGUNGS COMCERTOS BASKOS 17

Dejemos claro que no querer cambiar al otro no
significa que no podamos poner limites. Los limites son
necesarios en cualguier relacion v si se establecen con
respeto forman parte de la no vielencia, aungue supon-
gan cierta frustracion para la persona que los recibe. Se
puede confundir la idea que se tiene de Comunicacion
Neo Violenta respecto a esto. No se trata de aceprar que el
otro haga lo gue quiera, el reto estd en poner los limites
de manera no violenta, y ayudar a conseguirlo s lo que
da sentido a este libro,

dComo hago para poner &L | o5 limites son necesanios

limites ¥ a la vez cuidar la re-  en cualquier relacion, 17
lacién? La Comunicacién No

Violenta marca limites cuando estos son necesarios; lo
fque ocurre es que normalmente ponemos limives segian
ese modelo social que nos hace decir «basta, es asi por-
que lo digo yo v no se hable mds=. Agqui la cuestidn no
consiste tanto en el limite en si como en la manera de
establecerlo. Creo que la energia del limite es necesaria
en las relactones, sin ella la Comunicacidn No Violents
€5 Como un merengue que se desmorena. Nos han en-
seiiado a poner limites cuando ya ¢s demasiado tarde,
cuando estamos hartos, cnando es el dltimo recurse. Mo
liemos aprendido a poner limites amorosos, cuidadosos,
cilidos, irmes, respetuosos. Sin embargo, jacaso no po-
nemos un limite al nifio de dos afios que quiere comerse
un paquete de galletas ances del almuoerzo? tAcaso en
situaciones asf no sabemos ya poner un limite con la
ternora adecuadar
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A veces la Comunicacion No Violenta se interpreta
erroneaments, como si tuvidramos gue responder si a
todo lo que se nos pide, como si creyésemos gue decir
«no= es violento. La CINV no consiste en no frustear
al otro. Como decirle a mi amiga que no voy a ir con
ella al eine? «No me apetece ir v quiero cuidar de mi
amiga, ¥y como sé que si le digo gue no quicro Ir se
disgustard le digo que si=. Al razonar asi creo practicar
Comunicacion No Violenta, pero en realidad soy violenta
CONMIED MISma.

La Comunicacidn No Violenta

La comunicacion  po pretende mantener una relacion
no wiolenta no o5 decir

cueste lo que cueste, sino gue trara
de resolver situaciones de manera
que estemos seguros de que actuamos lo mejor gue
sabemos y estd en nuestra mano; sin olvidar, como es
l6gico, gue en buena medida rambién depende del otro
¥ de las circunstancias.

Comunicacion No Violenta tampoco significa
mantenerse todo el dia en un tono emocional plano,
estable, siempre contento ¥ siempre COMprensivo; se
trata mads bicn de un proceso de responsabilidad v
autenticidad.

En las pdpinas que siguen aprenderemos a resol-
ver situaciones sin exigir nada a los demas y al mismo
tiempo sin amilarnos a nosotros
MISINGE, Con nuestra autenticidad v
derasoansabilicad re-:?{:rrlend o nn camino que incluye

v autenticidad, 39 cuidar de la otra persona,

sia koo, 93

ALGUMOS CONCEPTOS BASICOS =]

Podriamos resumirlo de este otro modo: la comuni-
cacion violenta es desconexidn del amor, y la Comunica-
ctom No Violenta es la expresion de nuestro sentimiento
de amor,

Qué entendemos por persona

Cuando hablamos de un ser humano, de una persona,
¢a qué nos referimos? Las cosas no estin nada claras
al respecto. Cuando pensamos en alguien tendemos a
idenrtificarlo con su trabajo, con su familia, con lo que
picnsa, con lo que dice v, en definitiva, con lo que muestra
de si, con lo que se ve.

Mi propuesta es concebir al ser homano como un
iceberg, con una parte manifiesta que vemos ¥ conocemaos
v otra sumergida, en su interior, que cobija todo un uni-
verso que desconocemos pero que sin duda existe, De ese
universo la propia persona cs consciente de unas cosas
v de otras no, Tengo el convencimiento que nos iremos
de este mundo sin haber conocido muchos rincones de
ese ioeberg, que la vida es un camino de descubrimiento
de nosotros mismos ¥ un aprendizaje de lo que podemos
hacer con aquello de lo que tomameos conciencia. Se traca
de un proceso Jgue no se agota, ni en mi ni en la otra
persona, En este sentido, la noe violencia supone tener en
cuenta lo que estd sumergido en el agua. Leer encee lineas,
ver lo implicito en lo que estd explicito, porgue es en lo
implicito, en ese que estd bajo el agua, donde reside la
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fuerza de la vida. ;Qué hacemos con le que intwimos que
estd ahi latenre? ; Qué hacemos conando la otra persona
parece no ser consciente de eso que inmimos? ;Como
manejarlo sin violencia? $Cdmo resolver su violencia
hacia mi o hacia €l mismo o ella misma? Esto es lo que
vamas a intentar aprender en este libro,

Que entendemos por conflicto

Nuestra educacion nos ensefia que el conflicto es algo
malo, negativo, que cuando hay disputas s por falea de
amor, que una buena relacion es aquella en la que no hay
conflictos v que tenemos que hacer todo lo posible por
evitarlos, Esta concepeion, sin embargo, genera dolor e
impotencia cuande aparece un desencuentro. Si panimos
de la base de que no hay dos seres humanos iguales, si
aceptamos que cada cual tiene su historia y que se relaciona
con ella de manera particular a pareir de su entorno cul-
tural, familiar ¥ socioecondmico y que tiene aprendizajes
y vivencias propios que hacen que una misma situacion
sea vivida de rantas maneras como seres humanos hay
en el mundo; $1 acepramos todo esto, intentar gue no
haya desajustes, gue veamos las simaciones de la misma
manera para gue no surja ¢l contlicto es simplemente un
disparare, una ingenuidad que termina por resolverse con
huida, imposicion, sometimiento o poder sobre el otro.

No hemos sido educados para afrontar los conflictos
de una forma positiva. La experiencia de que el conflicto

ALGUNOS COMCEPTOS BASICOS b

termina en violencia nos ha llevado  “¢ La vivencia

a rechazar el conflicto cuando este  3atisfectoria de un
es ley de vida porque la vida es di- conflicka hace que
ferencia. Pero es posible quitarle al
desencuentro esta valencia negativa
¥ aceptarlo como parte integeal de nuestras relaciones,
Podemos decir «si» al conflicto. En estas pdginas vamos
a entenderlo como una gran oportunidad de conseguir
reajusiar la relacion en la que surge.

La resolucion satisfactoria de un conflicto puede
nutrir la relacion, enriguecerla, v permitir que haya
mds cercania que antes. Naturalmente, ello requiere
un aprendizaje para saberlo abordar, gue es la cuestion
que nos ocupa. Incluso con los conflictos que se han
mantenido en el tiempo, los que no supimos abordar
en su momento, cabe plantearse afrontarfos, al menos
internamente, ¥ eliminar ¢l blogueo que puedan haber
generado en nuestro corazon,

de otro gue antas. 99

Bstemos Mmas Cerca uno



Ejes fundamentales
de la Comunicacion No Violenta

El trabajo en Comunicacion No Violenta pivota sobre
dos ejes. El primero seria el de identificar Ia viclencia.
S¢ nos ha hecho creer que son positivas ¥ buenas para
el orro expresiones que en realidad son violentas porgue
le hacen dafio; cosas que creemos hacer por el bien del
otro lo dnico que consiguen es alejarnos de él porgue le
duelen; no entendemos que le acurre v nos enfadamos
con quien rechaza esa forma de querer su bien. Por eso
es necesario diseccionar al milimetro la estructura de la
violencia, idenrificar aguello que puede dafiar al otro y
ler aleje de nosotroes, Si no somos conscientes de ello, nos
vamos a perder durante toda la vida.

El segundo vector por explorar seria el de edmao
crear un espacio interior en el que aparezca el deseo de
cuidar, de mirar con calidez, ¥ expandir ese desco en la
relacidn entre ti y yo a través del didlogo positivo. Es
a esto a lo que llamamos Comunicacdn No Violenta,

EJES FUMDAMEMTALES QE L CHY 23

Cudlas san los elementos
de la comunicacidn vialenta

Hagimoslo ficil. Te propongo que pienses en una si-
tuacitn de tu vida en la que otra persona ba hecho algo
que te ha llevado a cerraree. Tal vez puedas identificar,
en esa situacion concreta, qué palabras, qué gestos, qué
actitudes del otro, ya sean tus hijos, tu padre, la cajera
del siper.. motivaron esa reaccién, Intenta hacerlo de la
manera mds afinada y conereta posible para conseguir
el miximo de claridad. Puedes preguntarte: ;Como
se expresan algunas personas de mi entorno que me
molesta? He aqui algunas posibilidades recogidas de
personas reales:

+  Eljuicio, la ausencia de mirada, el control, el reproche,
un consejc, malinterpretar, un silencio, ¢l sarcasmo,
la suposicion, la prisa, las etiguetas, la incredulidad,
el tono, 1a agresividad, ¢l coestionamicnto, la justi-
ficacidn, la culpabilidad, no escuchar, la compara-
cién, la queja, la imposicion, ¢l abuso, el castigo, la
apresion, el desprecio, la indiferencia, las luchas de
poder, la manipulacion, Ja invasion del propio espa-
cio, no respetar los limires, la negacidn del dafo v 1a
negacion de su parte de responsabilidad, minimizar
el daiio causado, la ldstima, la victimizacion, la fal-
ta de atencion, las interrupciones, la exclusitn, las
amenazas, la ingratitud, ecc.



protegemaes nuestra

44 PILAR OE LA TORRE

Puedes afiadir los motivos que hayas sacado de
propia experiencid.

Nos expresamos en muchas ocasiones con estos
«formatos» porque todos ellos forman parte, en mayor
o menor medida, del modelo social que hemos adquirido
PArid COMUNICATnos.

En el listado que venimos de reproducir se encuentra
implicita nuestra definicién de comunicacion violenta, en
&l encontramos todos sus elementos. Es ficil imaginar que
si las formas mencionadas nos irritan a nosotros también
le ocurrird lo mismo a cualquier otra persona. Topamos
pues con otra ley universal que nos lleva a aceprar gue estas
formas de expresion le desagradan a todo ser humano.

Dejemos claro gue este libro
6 nconsclents o pretende descubric como hacer
y CONSCIeNtEmante .. Jag personas que se comportan
asi con nosotros dejen de hacerlo,
Muestro objetivo no es este porque
esto resultaria imposible, Es impor-
tante que tengamos en cuenta que, por lo general, cuando
alguien quiere cambiar nuestra naturaleza, inconsciente-
mente N08 Fesistimos 4 ese camiio para proteger niesira
libertad de clegir y decidir, De nuevo esta resistencia nos
sefiala una ley universal.

Mos resistimios, a veces de manera consciente ¥ muchas
veces de forma ineonsciente. Buscar solamente que ¢l otro
deje de hacer algo, querer cambiarlo, a veces es contra-
producente porque desde su resistencia puede potenciarse
el comportamiento que nos desagrada. Cuando exigimos

libartacd de elegir
 decidir 19
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y reprochamos con expresiones del tipo stendrias que
hacer estox, «es que no haces casos, «es que no te das
cuenta de que..e, ete, la otra persona, lejos de sentirse
motivada, solo encuentra ante si energia de no acepta-
ciiin y para preservar su libertad de decidic se negard. A
veces la persona puede que haga o deje de hacer aguello
que le exigimos pero obedecerd simplemente por miedo
a las consecuencias (castigo, retirada de afecto, sentirse
culpable, cierto modo de chantaje para obtener algin
premic...), es decir por sometimiento, ¥ 0o creo que sea
csta la motivacion que deseamos que tenga para actuar

Lo que si podemos hacer siempre es disminuir el grado
de violencia en nuestra manera de comunicarnos puesto
que, por sentido comin, st nos expresamos v respondemos
de manera positiva también se darin comportamientos
diferentes del oo lado, Pero cuando es el otro el que se
comunica vielentamente con nosotros, jqué pedemos
hacer? ;Cémo reaccionar para no caer en el mismo jue-
go? Todo cambia en la medida en que uno cambia. El
ambio empieza en uno mismo, El trabajo lo hacemos
en nosotros, el compromiso ha de ser con uno mismao,

En resumen, los elementos en la comunicacion vio-
beniea son los siguientes:

L

+ Juicios Castigos
+  Exigencias « Culpa

» Comparaciones Tener la razon

i Premiog
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Muchos elementos del listado de actitudes que dafian
la relacién expuesto anteriormente pueden nacer de una
intencitin de aportar y de cuidag, como por ¢jemplo la
amenaza. Pneden amenazarnos para impedirnes hacer
algo que nos puede dafiar. La intencion que hay detris
es bucna, ¥ como la intencién es buena creemos que el
acto también lo es, Pongamos cl cjemplo de unos padres
gue controlan e interrogan constantemente a su hijeor
adolescente. Su justificacion es que lo hacen por el bien
de su hijo, porque lo quieren cuidar. Esos padres creen
que invadir, controlar, amenazar, enjuiciar es por el bien
del otra ¥, por tanto, es bueno. El hijo, por el contrario,
se cerrard ¥ en su interior se alejard de ellos.

Ortro ejemplo muy comiin es la exigencia: Fuién no
ha aprendido que la autoexigencia es buena, positiva ¥
hasta necesaria, ¥ qUe si NO NOS AUIDEXIFIMOS SEICMO
un desastre en la vida? Los que tenemos hijos, Jquién no
ha aprendido que exigir 4 los hijos es ser buenos padres?
:Que cuanto mis quiero a mis hijos mas les exijo para que
lleguen a ser alguien el diz de mafiana? El precio que se
paga por la exigencia es a veces enorme. La exigencia es
un elemento viclento en la comunicacion porque a nacie le
sienta bien que le exijan, Es otra ley universal importante.

Con frecuencia, exigiendo al otro no conseguimos que
cambie, sino tado lo contrario. Es importante entender
la diferencia entre exigir v poner limites, imprescindibles
estos nltimos en cualguier relacion,

La principal fuente de sufrimiento es pensar «esto
deberia ser de otra manera, esta persona deberia compor-
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tarse de otra forma, la sociedad no rendria que ser asi=,
etc.; son planteamientos que nos lleva a la exigencia y,
por extension, a la vielencia, Liberindonos de ese «esto
deberia ser de orro modos nos
liberamos de nuestro propio
sufrimiente. Podemos explo-
rarho en nuestra propia vida ¥y comprobar lo sencillo ¥
sana que s, Comparto con el lector este otro listado de
phstaculos a la comunicacion propuesto por Thomas
Gordon, autor de del libro Comanicacidon eficaz, que
rambién me parece bastante claro:

proparcions sakud, 33

v Ordenar, exigir

« Amenazar, adversir

«  Moralizar, sermonear

+  Aconscjar, dar soluciones

«  Argumentar, convencer por légica, dar lecciones
»  Juzgar, criticar

«  Alabar, hacer cumplidos

«  Humillar, ridicalizar, etiquetar

«  Interpretar, diagnosticar, comparar
»  Consolar

+ Preguntar, cuestionar

«  Desviar, bromear, esquivar, ironizar

L iberarnos de los edeberian




66 En la relacion, no somos
fi Io% beenos ni los malos. 39
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Me parcce importante que no veamos las relaciones
dificiles como una «pelicula del oestes, donde unes son
los buenos y actian bien (jque somos nosotros!) v otros
que son violentos y se equivoca.

En general, nosotros hacemos lo mismo que ellos, y
si 10 es en esta ocasion (normalmente en una situacion
dada actuamos igual que la persona con la que tenemos
el conflicta) seguro que tendremos patrones de expresion
parecidos a lo large de nuestra
vida. Llevamos milenios relacio-
niandonos de manera violenta,
fruto de una sociedad autoritaria en donde el que estd
«arribar sabe lo que le conviene a los demds y para ello
necesita enjuiciar, exigir y tener la razén. Es facil com-
probar que en esto vamos todos «en el mismo barcos y
tenemos las mismas dificultades.

Podemos resumir la comunicacion violenta con un
juego de palabras en francés «le b qued tues, el «£d que
mata=: a ti 1o que te pasa es..., ti lo que tendrias que
hacer..., ti problema es que..., ti has dicho que... Este
atit» justificado con frecuencia con el «por tu biens, es
recibido como un atague, hace que la persona se ponga
a la defensiva v se cierre a escucharnos,

Cudles son los elementos de la Comunicacion
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¥ que nos sientan bien. ; (ué cosas hacen los demds que
me acerca 3 ellas? Hemos recogido algunos restimonios:

«  Laaceptacidn, la emparia, el optimismo, la graticud,
una sonrisa, la solidaridad, ser tenidos en cuenta,
la compasidn, la comprensidn, la complicidad, la
confianza, el respeto, la ternura, la atencion, una
celebracion, la escucha, la humildad, la tranquilidad,
la sensibilidad, el amor, la lealtad, la inspiracidn, una
reconciliacidn, el apoyn, la claridad, la sinceridad, la
autenticidad, la honestidad, ¢l interés, el espacio, un
mimo, una caricia, la paciencia, el atecto, la alegria,
una sorpresa, un detalle, la curiosidad, la calma, el
conocimiento, la dedicacion, la sensibilidad, el sentido
del humor, una mirada. ..

Afiada cada uno su propia percepeidn si la echa de
menos en este listado v del conjunto obtendremos nuestra
definicién de Comunicacion No Violenta,

Ahora nuestro trabajo personal tiene dos centros:
1} enfocarnos hacia aquello en lo que queremos evolu-
cionar y mejorar, y 2} prestar atencion y coltivar aguello
que si sabemos hacer y es enriquecedor para los demads,
De los elementos de la hsta antenor,
pon atencidn en los espacios de tu

L Toma conclencia de
Mo Violenta vida donde los aportas td; siénicte |5 que si das en tu forma

satisfecho de ello, voma consciencia  de comunicar, para

Veamos a continuacion una lista de actitudes concretas : .
de lo que si das para poderlo re-  reconocerio vy cuidarie. 39

que muestran hacia nosotros personas die nuestro entorno




o) FILAR DE L& TORRE

conocer y seguir cutddndolo, cultivindolo. Una relacion
entre personas no serd férl si no nos aporta algo de lo
que hay en ese listado, el verdadero impulso de nuestro
aprendizaje lo encontramos en valorarnos cuando nos
EXPresamos asi,

El modelo social que hemos intetiosizado hasta ahora
pone el foco en lo que no hacemos bien, nos impulsa a
fijarnos siempre en lo que no funciona, en lo gue va mal,
para cambiarlo y mejorarlo. Sin embargo, es mucho mds
eficaz trabajar en lo que si funciona, en lo que si sabemos
hacer. Darnos a nosotros mismos este reconocimiento
¥ esta valoracion es fundamental para las personas que
nos rodean, porque si no lo hacemos de alguna manera
estaremos reclamdndoselo a los demais,

Proceso y etapas
de la Comunicacion No Violenta

Es ficil observar la activacidn en ¢l otro, pero si somos
nosotros los que estamos cerrados, ;qué hacer? Si al-
guien nos dice algo y notamos que nuestra reaccion es
de alejarnos y romper la comunicacidn podemos darnos
cuenta de que algo de lo que ¢l otro ha dicho ha estimu-
lado nuestros juicios, ¢Cdmo pedemos saliv de nuestro
propio muro?

8l nos cerramos s que hay activo algin tipo de
syoledns interno que nos es propio, Normalmente este
voledn estd estimulado por el del otro, Alguien puede
insultarnos, pero como nos afecta ese insulto v lo que
hacemes con cllo es algo nuestro v diferente para cada
persona, Muochas veces ocurre que nos increpa alguien
y S0mos capaces de seguir nuestro camino sin caeren la
provocacion, sin reaccionar. Orras,
ante determinadas expresiones de-
SEAMOS TEacCIONar ¥ atacar o huir
porque afecta a nuestra propia

&L comunicacidn Mo

MUeskros murps. 59

Violenta sionifica derriba



n PILAR DE LA TORRE

historia ¥ sensibilidad. Es cuando no queremos dejarnos
llevar por este impulso, cuande podemos levar a cabo
el proceso de Comunicacidn No Violenta, descender a
nuestro interior e identificar los hechos, nuestros juicios
y necesidades para poder tomar decisiones y emprender
acciones acordes con dichas necesidades, que nos ayuden
a salir de esta situacion desagradable condiandonos, pero
sin pasar al ataque o a la huida.

Es posible siespre expresarse desde un lugar diferente
al apresivo, expresar lo mismo de manera no vialenta.
Esto no quiere decir que siempre lo consigamos, aungue
la posibilidad exisea. Cada cual renemos nuestras propias
limitaciones, conocimientos que nos faltan, nuestras hen-
das y sensibilidades. Nunca nadie lo va a lograr siempre
porque de existir ese alguien no seria de este mundo.

:Como podemos responder cuando se comunican
con nosotros desde la exigencia o el juicio de valor?
Cuando recibimos un juicio, una exigencia, una amenaza,
podemos encontrar ¢l poder de comunicarnos con esa
persona modificando nuestro interior hasta trascender lo
que dice nuestra mente para alinearnos asi con nuestra
intencion. §i somnos honestos, nos daremos cuenta de
que también nosotros enjuiciamos, de que no percibimos
realmente lo que vive esa persona, de que no la acep-
tamos, 51 tomamos conciencia de eso, descubriremos el
lugar donde poner el foco dentro de nosotros, en nuestro
propio rechazo interno, y entonces podremos actoar. Tra-
bajaremos con esta actitud v esta vivencia interna hasta
que llegue un momento en que, ante una critica, juicio o

_—
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exigencla, seamos capaces de mostrar una intencidn de
comprension, de leer entre lineas lo que hay de profun-
do en lo que expresa. Esto no supone en absoluto que
acepremos sus acciones. Con nuestro trabajo personal,
con las herramientas que nos ofrece la Comunicacion
No Violenta, podremos sentir comprensitn hacia noso-
tros y hacia el otro, con la confianza de que ello, antes o
después, dard su fruto al menos para nosotros; siempre
nos proporcionard satisfaccion porque, como ya hemos
dicho, a las personas nos sienta bien ser amables. Es una
ley universal del ser humano.

La escucha de nosotros mismos
para desactivar nuestra propia violencia

Lil lugar para efectuar el trabajo de desactivacion de nuestra
violencia es nuestro espacio INCErion, puesto que se trata
e una vivencia interna. Tenemos la suerte de que este
espacio interno acogedor, nuestro «refugios, [o levamos
siempre con nosotros, disponemos de €l las veinticuatro
horas del dia. Es en este espacio donde conseguimos el
95 % de la no violencia. En &l recuperamos todo el poder.
Existe una expresion que, aun-
quealgo vulgar, es de una cladidad €€ |2 comunicacian
meridiana: « Transformar lamierda  rio viclerta ayuda
en abc-nun., transformar nuestro a transformar la
odio en abono, nuestros juicios  #mierdas en abong. 33
en algo que entiquezca la relacion.




bd g FRErirmimos nada,
a todo dacimos sl, porgus
todo o podemos porer
al servicio de la vida. 33
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Podemaos justificarnos v decir «yo me comunico de
manera violenta porque ti me has insultado, me has
amenazado y por eso me enciendo v te aracos. Y ahi
pstoy con mi «mierdas de nuevo. La alternativa seria
decirnos a nosotros mismos: «Vale, rengo todos estos
juicios, pero voy a iniciar un proceso de transformacion
“quimica™ de todo ello en algo que pueda ser positivo
para los dosw. Si tenemos en nuestro interior un saco
lleno de «mierda= pero lo negamos
ante nosotros mismos y ante los
demis, camuflandolo para parecer
buenos, esta «mierdas jamis se
transformara en abono y termina-
remos por expresarla de una manera u otra. Desde la
CMV no solo no reprimimos nada, sino que lo acepta-
mos tado, a todo le decimos «si», porque puede ser de
mucha utilidad si conseguimos transformarlo en algo
al servicio de la vida.

Es evidente que a lo largo de nuestra vida y espon-
tineamente todos hemos conseguido abrir nuestro co-
razin en ocasiones que nos hemos sentido heridos. Lo
gue queremos aprender s a hacerlo cuando quedamos
atrapados en una situacién que nos afecta mucho. Este
es el objetivo de nuestro trabajo. Para ello hay varios
lugares de aprendizaje:

- Uno es darnos cuenta de nuestros recursos y de lo
positive que si sabemos hacer, de las situaciones en
las que nos expresamos con consideracion, para asi
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podetlas valorar, darles sentido, nutrirnos de ellas v
seuir reforzdandolas;

+  Otro es ser capaces de desacrivar nuestro impulso de
rechazo cuando se ha activado con ln accidn del otro
(lo que no quiere decir gue no nos protejamos como
MC)Or N0S CONVEnEd i

+  Finalmente, saber mantener este impulso inactivo,
aungue el «volcine del otro esté en plena erupcion,
hasta legar a la COmpasion en el sentido de com-
pPrensian activi.,

Para mantener nuestra activacion bajo control y para
llegar a contribuir al bienestar del otro {para transformar
la amierda= en abono), necesitamos ser conscientes de
todos nuestros «ingredientes» emocionales como seres
humanos, de todo lo que conforma nuestro sistema
emocional, Bajo los efectos de la reaccion mental, llegar
a ser conscientes de que lo que nos configura como seres
humanos nos permite comprender v abrirnos de nueve.

PPara descubrir lo que vivimos internamente necesi-
ramos dar claridad 2 todas estas piczas: sentimicntos,
necesidades, pensamientos, sensaciones, percepciones,
experiencias pasadas, acciones. Es decir, en cada situa-
cion, poner el zoom de la conciencia en:

o QJue Juicios, eXigencias o pensamisntos ¥ razones
tenemaos cn nuestra mente sobre esta sirwacién.
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- CHmo gueremos terminar en esta situacion: jquiero

tomar el sendero del desencuentro? 5i elegimos ¢l
camino de recuperar la conexidn, entonces, conti-
HUAeS:

«  Cuiles han sido los beckos que nos han
llevado a esos juicios.

o Chmo ros senbimos,

«  Qué mecesitarmos v qué es lo que queremos
COMG decion.

Al recorrer este camino vamos a ser capaces de
transformar la =mierdas en abono.

Juicios, exigencias, tener la razon

En esta ctapa nos detencmios para dar claridad total a
nuestros juicios y nuestras exigencias, para conocer de
qué manera quercmas tener la razon y pensamos que
es el otro el que se equivoca; observamos si estamas
enfocando esa situacion solo desde nuestras opiniones,

Muestras razoncs, stengo razone, pensamientos ¥
juicios llenos de lagica v de experiencia estin ahi ali-
mentando nuestra ceguera, impidiendo vernos a nosotros
mismos, que veamos al otro en su propia vivencia y
resistiéendonos a lo que csti pasando realmente,

Por gemplo, puede darse la situacion de que estemos
enfadados con un amigo porque nos ha dicho que «nowv a
algo. ;Qué puede decir nuestra mente? «Cué egoista, jcon
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lo que yo he hecho por él! Y encima no me da ninguna
explicacién«. Este es justamente el lugar desde donde no
gueremos expresarmos, para ello en nuestro espacio interior
o reprimimos lo gue nos decimos porgue nos va a dar la
informacion gue necesitamos para descabrir lo que hay
vive en nosotros v osalie de esea violencia,

Tomames conciencia de esto sin dejarnos nada,
porque lo que habita en la mente forma parte de nuestra
dindmica humana y ahora sabemos
que quedarnos salo con ello nos
lleva de un modo o otro, antes o
después, al sufrimiento.

La raiz de la comunicacian violenta proviene del jmeso,
de dererminar qué estd bien y qué estd mal. Esta manera
bipolar de ver la vida no forma parte de nuesera nanaraleza
humana, por muy integrada y aprendida que la llevemos,

Hemoes sido educados para ver las cosas desde el
prisma de lo correctd o incorrecto, és decir desde nuestea
filtrada interpretacidn, ¥ aungue vivamos en semejante
mundo, podemos salirnos de esa mirada interpretativa
descubriendo qué hay en el fondo de esos actos.

Estos juicios los clasificamos en dos grandes grupos:

& podemaos salimos
da la mirada dusal
del ien v del mal. 33

= Distorsiones cognitivas come:

» generalizaciones: siempre, nunca, jamas,
todo, nada, todos, nadie, constantemente,
cada vezr que

* ¥ &l
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*  SEEUIO GUE...
« |oque va a OCUITIC...
o Eles, vo soy..

«  Formatos mentales del tipo:

«  Opino e, PENSO (UE, CTC0 que, MEe parece que,
«  losuya seria, para mi, &s nommal, no es normal,
= tengo razon porque...

= noestoy de acuerdo. ..

« deberia de...
» comparando veo quc...

Puede ser que estos argumentos sean ciertos, el pro-
blema es que con ellos no estamaes en ¢l camine de la
conexitn, la persona se alcja internamente de nosotros
porque s¢ siente atacada de alguna manera,

Quiero distinguir el juicio moral del juicio de va-
lor. « T etes..., vo soy...» €8 un juicio moral, mientras
que +vo opino que el que las calles estén limpias es un
beneficio para todos...» o «comer verdura es bueno
para Ja saluds son juicios de valor. Estos juicios de va-
lor nos guian en la vida, estin alineados con nuestras
necesidades y en base a ellos decidimos y actuamos.
Aunque nuestro convencimiento sobre estos valores
sea rotundo y profundo, no por ello se justifica que los
impongamos a las personas que nos rodean.
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Hechos

5i no queremos permanecer en esta energia de enjuiciar,
nos ayudard continuar el proceso para dar claridad a
los hechos; nos preguntamos cudles son los bechos que
estimulan nucstra alteracion, estando atentos a que
sean siempre sentros, es decin, separados de nuestros
juicios, evaluaciones y opinioncs,

Desde mi punto de vista, una
vez ya hemos conseguido recirarnos
4 Auestro espacio interno, esta es la etapa mas dificil
ya que nuestro cerebro estd formateado para analizar
¥ opinar sobre los demés, para enjuiciar v exigir. A
veces creemos identificar hechos, sin darnos cuenta
de que lo que estamos haciendo es enjuiciar y evaluar

Algunos ejemplos de sitnaciones en las gue identifi-
camos los hechos:

£l Todos los hechos
san neutros. 93

SITUACION: Mi jefe me pide varmos a las doce del me-
diodia pera hablar de unos temas de trabajo, cosa que
rermalmente no me pide, Liegud puniuslments a las
doce & su despacha ¥ Bstuve esperanda tres cuartos
de hova a gue legara; todo para decirme gue quiere
fue ehdenamas unos informes gue yo misma he estads
ordananda fas dltimas semanas. Mo hablamas de nada
mas. Salidel despache dessancartada, sinentender nada,
REEADE s LA s da canfusion, L0ara qus tanka espers
¥ tanko misterio si al fin v al cabo lo de les Informes va
lo'hablamos hablado antes? £Se habia arrepentido y no
M habka dicka o gue realmente guera decinme? dMe
ietd pecondiendo algo? Penszd gue ma tomaba ol pale,
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:Qué hechos observamos aqui? Tu jefe te ha llamado
por teléfono y habéis quedado a una hora. 1 llega pasados
cuarenta ¥ cinco minutos de la hora acordada. Te pide
que ordenes unos informes que ya estabas ordenando.

Hay una descripcion que procede de mi vivencia inzerna
v hay otros hechos que estdn foera de ella, que saldrian en
una cimara de video, para entendernos. En la situacion
anterion, lo que la persona no sabe y las dudas que ticne
no salen en la cimara de video, no son hechos externos.
Decir «mi jefe ha llegado tardes no es un hecho, es mi
interpretacion del hecho de que haya llegado pasados
cuarenta v cinco minutos de la hora acordada; «Tardes es
mi interpretacicn. No juzgamos las interpretaciones, solo
las ponemos en su lugar. Esto reviste gran importancia
porgue la Comunicacion No Violenta se basa en elimi-
nar juicios y exigencias. §i dejamos un agujero abierto
por el que se cuela on juicio como «llegd tardes, antes o
despuss nos arascaremos en la comunicacion. Los hechos
siempre son neatros, nuestros hliros y nuestra vivenca
interna son los que dirdn algo sobre ellos. Este solo paso
de diferenciar nuestra interpretacion ya alivia la carga
emocional que podamos soportar en una situacion dada.

Otro case:

SITUACION: Una nifia de doce afios cuentaa sus padres
que ha guedado con sus amigas ¥ gud no le han hecha
ni caso en koda |a tarde, y no han gueride jugsr con ella.
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¢Qué hechos recogemos en esta situacién? «Has
quedado con Clara y Maribel y no han querido jugar
contigos: a no ser que las amigas hayan dicho expresa-
mente =no queremos jugar contigos, la expresidn «no
han querido jugar contigos no aparece registrada en la
cdmara de video y pasa a ser una interpretacion y un
juicio. Ea caso de que si se hubiera dicho expresamen-
te, el hecho seria: re han dicho «nosotras no queremos
Jugar contigos,

Con frecuencia, describimos los hechos sefislando
lo que no hay, ¥ eso no es neutro porque sefialas lo que
falta. Los hechos ocurren, lo que no ocurre es nuestra
seleccion basada en el filero interno, «Has quedado con
Clara y Maribel, han jugado entre ellas y ti has estado
mirando. Durante el tiempo que has estado alli habéis
permanecido en lugares separadoss,

Es importante que tengamos cuidado con las pregun-
tas que formulamos para esclarecer los hechos, Podemos
hacer preguntas con las que la persona se sienta enjuiciada
¥ cuestionada. Por ejemplo; en cste caso, si preguntamos
«¢Y 1 por qué no les has dicho nada?«, parece que hay
|uicioy un reproche. O un simple « ;Y 63 como Jo sabes?»
con un tono de voz algo tenso, también llegaria a la nifia
COmo un cucstionamiento. A veces el interrogatorio sobre
ese acontecimiento se centra en daros que nos interesan
A nosotros pefo no responde a lo que la persona desea
compartr. Por ejemplo, si preguntamos « :Hahia alguien
mis alliz«+, esto se sale del interés de la nifa v tended un
Impacte en la conversacion. Posiblemente, en cambio, si
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€4 4 yeces las preguntas  preguntamos «ZEstaban ellas jugando
son juiclos implicites. 93 juntas y no habéis hablado?», tal vez

le llegue que queremos mis claridad
sobre la sitnacion que ha vivido para comprenderla
mejor. Las preguntas son obsticulos a la comunicacion
cuando las formulamos con el objetivo de saber algo
de esa situacion que nos interesa a nosotros, o cuando
llevan juicios implicitos.

Sentimientos

Una vez esclarecido qué hechos han desencadenado
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miles de afios poniende la causa de nuestros sentimientos
ent los hechos externos, Esto riene unas consecuencias
muy serias porgue perdemos el cien por cien de nuestro
poder entregandoselo a la persona que ha actuado, ella
tiene que cambiar para yo sentirme bien.

MNos resulta dificil creer que la causa de nuestros
SENLIMIEntos estd en nuéstras necesidades,

Una prueba de que esto es asi es que frente a un
mismo hecho cada persona reacciona de una manera
diferente por lo que aquel no puede ser su causa directa,
Hay hechos que pueden ser muy duros v aun asi solo
serdn un estimulo de una necesidad insatisfecha que es
genuinamenre ngestra, De la misma

e T
manera, hechos positivos son un 3 causa de nuestros

: 3 shservar qué sentimientos
NUESTra CHSPACIOn, PASANOs a ¢ q : o sentimientos son nuestras
estimule de sentimientos ngmdahl-:s

nos provoca nuestra interpretacion de esa situacion. Es- sl o i

tos sentimientos son faciles de identificar si observamos
la energia que hay cn nuestros juicios o exigencias y
sobre todo en nuestro cuerpo que es donde tenemos la
informacion mis fiable, Por gjemplo, s1 decimos «es un
egoista» ahi mismo podemos ver la tensidn en nuestro
cuerpo, en el pecho o en ¢l estomago o en los hombros o
en la espalda, conteniendo un sentimiento de frustracion
o de enfado. Si el juicio es ¢hace siempre lo que le da la
ganax, pasando pot su expresion corporal, ¢l sentimiento
puede ser méis bien de impotencia. 5i se dice «me tiene
hartas en el cuerpo habrd cansancio yo enfado.

Es habitual poner la causa de todo lo que sentimos e
lo que ocurre fuera, en lo externo, en loy que €l otro nos
ha dicho o hecho. «Me siento asi porgue til...» Llevamos

que responden a necesidades que
han sido cuidadas.

Teniendo en cuenta todo esto, cabe preguntarse:
ipara qué nos sirven los sentimientos? (Cudl es su
funcion? Los necesitamos para sobrevivir, son los indi-
cadores que nos dicen si una necesidad esea satisfecha o
no. Actitan como las luces del salpicadero de un coche
avisandonos de lo gue a nuestro coche le hace falea para
seguir funcionando, con su luz roja-sentimiento incon-
fortable, o nos informan de lo que si tenemos suficiente
¥ nos permite que nuestra vida tenga sentido con su luz
verde-sentimientos conforcables. Si nos damos cuenta de
esto podremos maravillarnos de como esta construida
la naturaleza emocional humana. Su diseiio es perfec-

sOm astimubos, 19
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to para conseguir que vivamos la Vida en maydscula,
Cuanto mis nos alejemos de la plenitud, con mds fucrza
aparecerdn sentimientos dificiles para hacérnoslo saber
e impulsar un giro en nucstra manera de vivir, interna ¥
externamente, Si no les prestamos atencion, las sefiales
emocionales tendrdn cada vez mis fuerza,

Con frecuencia nos sncontramos con falsos sen-
rimientos, Nuestro cercbro estd muy entrenado para
enjuiciar al otro. Incluso cuando creemos estar hablando
de sentimientos nuestro cerebro aprovecha para insertar
ivicios que nos pasan inadvertidos. Por cjemplo, si de-
cimos «me siento humillado», humillado es un juicio,
porgue en el fondo lo que estamos expresando es que m
mie estis humillandn, pues no cabe sentirse humillado
si no hay alguien que nos humilla. Lo mismo acurre 51
decimos «me siento ignorado, agredido, etc.», Tor oo
lado, si podemos sentirnos tristes sin que nuestra tristeza
dependa de nadie ms que de nosotros mismos. Hace unos
afios di un taller para un colectivo de profesionales que
rrabajaban con mujeres victimas de violencia de género.
Cuando les dije que «agredidas no era un sentimiento
sino un juicio, de inmediato protestaron: «;Como puedes
decir que estas mujeres no se sienten agredidas?» Respondi
que estas mujeres piensan que han sido agredidas, y todos
nosotros, en su lugar, pensariamos [o misma. Ahora bien,
si colocamos wagredidax en el lugar del pensamiento (y
esto no quiere decir que se trate de un pensamiento equi-
vocado sino simplemente de un pensamiento), «pienso
que vivo una agresidn=, si hacemos eso liberamos espa-
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cio para contactar con sus verdaderos sentimientos que
podréan conducirles hacia sus necesidades fundamentales
como mujeres y seres humanos, Cuande conecten con la
encrgia de vida que hay en sus propias necesidades, con
apoya podran hacer todo lo que esta en su mano para
dejar de ser agredidas. Sus sentimicntos pueden ser de
tristeza, soledad, abatimiento, dolor, impotencia... Estos
si son sentiientos que anidan en

su corazdn. Si no logran ver con ¢ Cuando corecternos

claridad Ia energia y la fugrra il ~ ©97 12 Bnergla de
que hay dentro de ellas en sus ne- 700 I4E hayen las
cesidades mds profundas seguirdn
siendo victimas,

De igual manera podemaos decir ssiento celoss o
«estoy celosos, Etiquetamos como celos un comporta-
miento, pero en realidad jodmo nos sentimos? Inseguros,
con miedo, preocupados porque necesitamos confianza
en nosotros mismos, en la relacion, en la otra persona,
Pongamos el caso de un nifio que siente celos de su her-
Inang, jComo se siente cste nifio? Inseguro, triste, con
temor porque necesita seguridad afectiva, sentir que es
especial para sus padres,

Por supuesto, no se trata de despreciar o de minus-
valorar una vivencia, sino de identificar los falsos sen-
timientos ¢ juicios para salic del vicimismo, descubrir
nuestras necesidades, ejercitar la autonomia que tenemos
de cuidarlas y desde ahi vivir nueseras relaciones.

¢Cual es entonces la clave para identificar los falsos
senrimientos? Los falsos sentimientos siempre dependen

da ser victimas, 39

neces|dades dajaremos
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de un factor externo, necesitan un sujeto que los haga
posible. Para que nos sintamos «rechazadoss necesitamos
gue haya otra persona, luego «rechazado» es un juicio,
Para que nos sintamos «engafiadoss necesiramos que
haya alpuien que nos engafie, luego =cnganado» es otro
juiciog son juicios con los que proyectamaos una intencion
negativa sobre el otro.

En cambio, aungue podemos decir sfrustrado» en
funcion de alguien | <t me frustrass | y entonces estamos
ante un juicio v ante un sentimiento falso, nos pademos
sentir frustrados, tristes, agobiados, ansiosos, alegres,
esperanzados, etc,, sin que intervenga necesariamen-
te otra persona, No es que siempre sean verdaderos
sentimientos, pero pueden serlo. En cambio, los falsos
sentimientos siempre serdn juicios porgue implican a la
otra persona. « Me siento presionados implica que i me
presionas, =me siento desesperado= no siempre supone
que i me desesperes, porque hay muchas circunstancias
de mi propia vida que me pueden causar ese sentimiento.
Y ignal manera podemos sentirnos frustrados por la
cotidianidad: «Me frustra que lueva coando salgo a la
calle; me frustra llamarte y que no contestes; me frustra
¥ me entristece que haya personas que no [engan un
techo bajo ¢l que dormirs; son sentimientos en funcion
de nuestros gustos y valores, Un verdadero sentimuento
puede transformarse ficilmente en un juicio, por eso
tenemos que chequearlo, porque nadie mds que nosotros
va a saber si desplegamos un sentimiento en funcion de
OLEa PErsona o no.
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Es fundamental depurar nuestros sentimientos y no
hacer a los demas responsables de ellos, pues de lo con-
trario les entregamos el poder de nuestras emociones, y

la realidad es que nadie puede hacernos sentir algo que
Mk (UEremos,

Mecesidades

Estos juicios y estos sentimientos incvitablemente res-
ponden a una necesidad gue no es satisfecha con una
determinada accion. Podemos mirar la realidad con un
juicio ¢ con una necesidad,

Mos podemos mangjar con «eres un agresivos (jui-
cio} o con =me duele vy me entristece que me digas esto
porgue para mi es importante la consideracion y la
comprension de todose (necesidad). El juicio es lo que
vemos del iceberg, mientras que la necesidad estd en su
parte sumergida, donde reside ef fuego vieal,

En nuestra sociedad la palabra necesidad tiene una
connotacion negativa, Nos han ensefiado que necesitar
algo es sindnimo de fracaso, de carencia, de dependencia,
cle debilidad, de fragilidad. Por eso escondemos nuestras
necesidades y evitamos expresarlas, porgue ser conscientes
tle que necesitamos algo a nivel emocional suele gene-
rarnos inseguridad. A veces, el mero hecho de satisfacer
nuestras necesidades lo juzgamos on gesto egoista, v nos
consideramos egocéntricos simplemente por valorarnes y
cuidarnos a nosotros mismos. Sin embargo, si satisfacer
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nuestras necesidades es lo que nos mantiene con vida
{fisica ¥ emocionalmente}, (qué sentido tiene entonges
jnzgarnos de esta manera?

Como no es tacil conectar con nuestras necesidades,
para descubrirlas podemos dejamos guiar por nuestros
sentimientos. Por ejemplo, frente a la tristeza, ;qué me
haria dejar de estar trisee? ;Recibir carifio?, ahi encon-
tramos nuestra necesidad.

Las caracteristicas de las necesidades fundamentales
o bdsicas son;

= No dependen de una sola persona,
+ Son universales.
«  No dependen de una accidn especifica,

= No tienen objeto ni sujeto, forman parte de nuestra
esencia,

= Las podemos couidar nosotrasios mismasios.

= Dedistintas mancras hay personas en nuestro entormo
que las cuidan.

= Hay mil maneras de satisfacer cada una de ellas.

Para cuidar de cada una de ellas disponemos de
acclones y personas preferidas. Las necesidades nunca
chocan entre si, no son incompatibles, pero lag estrategias
¥ las acciones para satisfacerlas si pueden llegar a serlo,
es posible que no encontremos acciones que las cuiden
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al mismo tiempo. 5i yo quiero ir al cine y 1d quieres
quedarte en casa, ambas acciones son incompatibles,
pero las necesidades que las motivan no. Yo quiero ir al
ting para tener un rato de evasion, mi necesidad es la de
disfrutar y pasar un buen rato contigo; ti quedindote
e casa quicres descansar, posiblemente también desees
pasar un buen rato conmigo ¥ contigo mismo; estas
necesidades no son incompatibles,

Podemos confundir la necesidad de ciertas personas
con lo que hacen para satisfacerla. Por ejemplo, una
persona quiere que se le haga caso todo el rato. Eso no
s su necesidad, eso es la torpe estrategia que despliega
para obtener atencion. §i somos
capaces de ver qué necesidad se
oculta bajo ese comportamiento,
podremos decie: «Vale, esta ne-
cesidad de atencidn la tengo vo
también, entonces, quiero cuidar
de la suya? La forma en que €] quiere gue le preste
atencion no me conviene, ;/Quicro cuidar a esa perso-
na porque me importa? 5i. Pues entonces analizaré las
maneras de prestarle atencidn que scan posibles para
mi. Simplemente contacto con esta intencion v energia
de querer cuidar a esa personas.

Ella seguird siendo la dinica responsakble de ver como
se comporta con los demas v de buscar nuevas formulas:
nadie puede hacer este trabajo por ella. Nos encontramos
ante otra ley wniversal, la que confirma gue solo uno
mismo puede colmar sus necesidades.

el podsr de colmar

g colmarlas. 39

L Los demas no tienen

nuastras necesiclades,
solo puaden colzborar
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Marshall Rosenberg afirma que solo hay una nece-
sidad cuya satisfaccitn necesite de otra persona: la de
contribuir al hienestar de los que nos rodean, $Qué quiere
decir con esto? Que solo necesitamos de Jos demds para
apartar cosas positivas a sus vidas, La escucha podemos
dirnosla nosotros mismos, al igeal que el amor, la se-
guridad, el apoyo, el compartir... En definitiva, de todas
las demds necesidades podemos cuidar nosotros mismos.,
Por supuesto esto no exchaye que también hagamos lo
necesario para recibir del exterior.

Fsra es la clave de la Comunicacitn No Violenta: la
capacidad de autocuidado es condicién necesaria, Aunque
no suficiente. No cuidarnos v tener la expectativa de que
08 cuiden nos llevard a manipular y a deprimirnos si no
lo recibimos coma gqueremos, De manera camuflada, con
palabras bonitas y nobles, con un «n0s [ENCMOS GUE AMAT
muchor o squiera que nos comprendamass, puede que
le estemos pasando a la otra persona la responsabilidad
de lo que necesitamas, principalmente a las mis cercanas.

Para salir de esta violencia recorremos un camino de
introspeccion, descendemos hasta lo més profundo para
identificar nuestras necesidades ¥ pedirnos a nosotros
mismos acciones concretas que cuiden de ellas. Llegar
2 concretar acciones reales y eficaces es lo mas dificil.

La necesidad gue se estimula tiene que ver con nuesira
historia de vida. En base a esto van a vibrar unas deter-
minadas necesidades que pondrdn en funcionamiento el
sisterna emocional, Por ejemplo: una persona se encuenira
en una sala, entra otra persona que es importanie para
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ella, saluda a los demas pero a ella no le dice nada. Fl <y
a mino me dice nada?» que surge en su cabeza no forma
parte de los hechos. Ella tiene una historia vivida con
experiencias de no ser valorada v de no ser reconocida
que han terminado por fraguar una creencia, iInconsciente,
que le dice «no vales, no eres importantes; y esto es lo
que se dice rambién inconscientemente en este escenarion
«No me ha saludado porgue no soy valiosa para ellas,
Esra creencia oculta se activa en forma de necesidad de
valoracion, y provoca que se sienta triste v fruserada. Si
tuviera satisfecha su necesidad de valoracién y pensara
que si merece ser guernicda, en este ejemplo que presentamos
no pensaria «no me ha dicho nada=. 5i su necesidad es de
COMEXI0n COnesa persona, su pensamiento podria ser «no
me ha visto, luego le saludo y ya estés, v estar tranguila,
Pongamos otro ejemplo: una persona estaba en casa
de unos amiges cortando el queso para el aperitivo, ¥
une de los miembros del grupo le dijo con tono tenso;
«Es0 no s¢ corta asi=. El sintié mucha ira. Después,
tratando de entender la desproporcién de su reaccidn
interna, se dio cuenta que tenia mucho que ver con lo
que con frecuencia le decia su padre de pequeiio: «Lo
haces mals, «no lo tenes que hacer asis, «ticnes que
hacerlo de otra maneras. La intensidad de su reaccién
nada tenia que ver con el queso ni con su amigo, su ne-
cesidad de aprobacion y de libertad se activd por lo que
ha vivido en su infancia. 8i su historia hubiese sido otra
no se hubiera irritado tanto. Al mismo tiempo, esto no
significa que no le pudiera decir nada a su amigo, solo
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que si es consciente de esta influencia no proyectard en
Lz orra persona una intencidn que no tienc.

La Comunicacion No Vielenta es una guia para llegar
a un lugar de confort a rravés de nuestras necesidades.
Primera con nosotros mismos. Si en una situacion dada
no nos hacemos responsables de lo nuestro, no vamos a
poder ser clidos con el otro; es una ley universal del ser
humano: no podemos dar aquello de lo gue carecemos,

Fl proceso de Marshall Rosenberg es una manera
muy sencilla de desarrollar ¢l autocuidado de nuestras
necesidades para estar en paz y encontrar nuestro poder.
La realidad es que somos adulros y no nifios, ¥ compor-
tarnos como adultos implica ser autdnomos en el cuidado
de lo que nos estimula el exterior.

Un nific no puede &l solo cuidar de todas sus nece-
sidades, pero el adulto si. Lo que caracteriza y define al
adulto o cspecificamente esto: que somos capaces de
cuidarnos, &i no es asi accuamos como niios. Para ello
a veces pedimos ayuda, apoyo, buscamos ideas, leemos
libros, etc., desarrollamos recursos nuevos para depender
cada vez menos de la influencia externa,

Es muy triste darnos cuenta de que en nuestra educa-
cion no hemos aprendido a reconocer y valorar nuestros
anhelos profundos como un impulso vibrance para vivie
y evolucionar. $i los reconocemos y cuidamos de ellos no
los ponemos en funcidn de los demas. Podemos observar
que tenemos ganas de dar gratuitamente a los demis
cuando nuestros anhelos refuerzan nuestra libertad de
elegir dar o no dar, sin hacer depender de nosotros su
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hienestar, Generalmente hacemos o ©¢ Podemos dar a

COTrario: coanto mds nos importa '0% demas 1o que nos
darmaos & nosotros

mismas. 3%

recibir algo, mas lo imponemos v, sin
dlarnos cuenta, mds tacilitamos que
no nos lo den por rechazo de esa imposicion implicita.

También puede suceder que en determinadas situa-
ciones en las que se nos hace dificil decir que «no= v no
nos acrevemos a hacerlo, lleguemos a pensar: «Yo quiero
s 4 esta persona que ella a mi porque yo me doy cuenta
de cudles son sus necesidades y sé adaptarmes, «yo cedo
mas=, En el fondo lo que estamos haciendo entonces es
anularnos. Adn cuando podamos creer que eso es amor, en
realidad nos estamos diciendo ne a nosotros mismos, No
somos capaces de afirmarnos ni de poner limites porgue
tenemos miedo y luego reprochamaos que no nos quieren
|l suficiente, gque no valoran todo lo que hacemos, Asi es
imposible no sufrir: nos anulamos v lo lamamos amor,

balir de esta situacion supone dar los signientes pasos
[después de haber identificado los hechos):

«  Qué sentimientos tengo en €sa situacion concreta
de frustracion?
s Cuodles son mis necesidades?

«  ¢ué vov 4 hacer en concreto para cuidar de cada
una? Y luego,

+  gOué pueden necesitar las personas implicadas?

:Puedo hacer alge al respecto?
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Este sencillo camine nos saca del sufrimiento perma-
nente que supone olvidarnos de nosotros. Cuando nos
sometemos a esta situacion de decir «si» queriendo en el
fondo decir «no= es porgue queremos cuidar de alguna
necesidad como la de amor, de aceptaciin para ser queridos,
valorados, etc. 51 ya no queremos mantener esta estrategia
de complacer porque supone pagar un precio muy alto,
vamos 2 tener que buscar otra manera de cuidar de estas
necesidades de carifio, de aprobacidn, de valoracién,

Las necesidades pueden aparecer en cadena, Simple-
mente tenemos que seguirlas a medida que van surgiendo,
51 intuimos que hay algo mis profundo podemos bajar
un nivel mds, alargar la cadena v llegar hasta donde
nos lleve. Ceanto mis profundo, mas autenticidad, mas
fuerza v mds claridad en el proceso. Siintuimos que hay
algo méds que escapa a nuestra conciencia no pasa nada,
lo importante es que lleguemos a un lugar en ¢l que
nuestra necesidad se corresponda lo mejor posible con
le que estamos viviendo. Siempre se puede profundizar
un paoquito mads, pero no siempre lo conseguimos, No
olvidemos que se trata de un proceso; si las necesidades
no «asomane claramente en un momento determinado, a
medida que vayamos avanzando —yv eso puede ocurrir al
cabo de un dia, de una semana, de un mes o de un afio—,
lo veremaos mas claro. Quedarnos blogueados buscando
es una pérdida de energia, podemos aceptar que no sa-
bemos qué necesidad se corresponde con esa situacion.
Lo importante es confiar en que hay una necesidad; no
saber cudl es, ya sea porque estamos sumergidos en la
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emocion o porque estamos desconcertados todavia por
lo que ha pasado, forma parte del procesa. Si no aparece
sus buenas razones tendrd para no hacerlo.

En ocasiones, cuando vamos a nuestro espacio in-
terno, somos conscientes de que damos al otro toda la
responsabilidad de lo que ha ocurrido. Salic de este espacio
mterna limpios de juicios ante una ofensa por parte de
otra persond, ese s el trabajo que deseamos llevar a cabo:
como llegar a estar seguros de que no hacemos colpable
al otro de lo que estamos viviendo én nuestro interior y
dejamos su responsabilidad exclusivamente en los hechos
ocurridos. En el momento en el que culpamos a alguien
de nuestros sentimientos y de la necesidad insarisfecha,
le entregamos nuestro poder ¥ nos convertimos en nifos
impotentes. A veces ocurre que somos nosotros los que
estimulamos (digo bien, estimulo
y no causa) dolor en el otro, v lo % Tenemos ganas de
normal es que la persona quicra  dar 3 gulen respata

que reconozeamos gue hemos sido  NUestra lbertad da dar

para &l o ella un estimulo doloroso,  © 7% 920 22

5i tenemos conexion interior podemos llegar a
decir: «5€ que, aungue hayas realizado esta accién, no
eres |a causa de mi tristeza, sé que esta tristeza es cien
por cien mia y nada tiene que ver conbigo; qué su causa
estd en mi corazdn ¥ cn mis necesidadess . Wecesidades
condicionadas por nuestra historia. 5i se estimula dolor
en nosofros es porgue no se ha satistecho alguna de
nuestras necesidades con determinados actos v podemos
aceptar la frustracion que ¢so supone y seguir siendo
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responsables de lo nuestro. Percibir esto con claridad
en nuestro interior en una situacion de dolor nos abrirg
puertas. Por ejemplo, en estas situaciones jcudl es mi
necesidad?

BITUACIGH NECESIDADES:

Un familiar me lleva Ia cantraria | Escucha espacia, compran-
cuando Intento explicer slgo a | sidn, reconccimianto, apoya,
mi hija. respeto,

Estoy estresaco v una compafera | Tranguilidad, consideracicn,
ditrabajo me clice que ba cambisdo | afirmacion. apoyvo, auta-
el planteamients del proyvecta gque | nomis,

estoy realizando.

Toemarco un refresco con mis alum- | Resoeto, consideracion, ser
NCE S8 Soerca una Bmiga que ng bos | tenkda en cuenta, espocic.
conocce, sin decir nada se sienta
o naEotros v e2 Incorpora a la

COMWRrSACion

PROCESD ¥ ETAPAS DE LA COMUMICACION NO VIOLENTS 57

Cuando esto no es asi ¢l ricsgo de que no lleguemos
a completar todo el procese de la Comunicacion Mo
Violenta ¢s muy elevado.

En cualquier sitnacion es posible pedirse uno mismo
acciones que cuiden de nuestras necesidades. Si esto no
es asl entraremos en una forma de comunicacion dificil
porgue vamos a depender de los demds.

Pasar del jmcio-exigencia a necesidades v acciones
que nos cuiden es la parte fundamental de la Comunica-
cion Ne Violenra, pero €3 solo una etapa del proceso, No
podemos quedarnos con la idea de que la Comunicacion
Mo Violenta es cmidar de nuestras necesidades v yva estd,
porque entonces corremaos ¢l riesgo de convertirnos en
«apisonadoras= para los demds con ¢l argumento de que
seengo que satisfacer mi necesidad v hago esto porgue
es lo que necesitos, No se trata de eso, sino de que una
ver que disponemos de esta autonomia para satisfacer
nuestra necesidad, veamos qué ocurre en la relacidn entre
i ¥ yo. Lo que estd en juego es lo

€8 | o5 [wicios se calman
COn accions:s para cuidar
g2 NOSOTRoS MGMos. 99

Acciones y peticiones que pas entre NOsOMos, ¥ Para que

pase algo hermoso primero tenemos

Una vez identificada la necesidad podremos mirar qué
es lo que deseamos y qué acciones nos van a ayudar a
conscguir los objetivos, 51 somos capaces de hacerlo ya
s¢ habra transformado la «mierda en abono»,

El noventa por ciento de las peticiones que funcio-
nan ehcazmente para desactivar y calmar los juicios y
exigencias de nuestra mente son las que nos hacemos a
NOSOLros MISmos,

que ocuparnos de lo nuestro.

Podemos resumer la CNV de la siguiente manera:
me ocupo de lo mio y traduzeo tu expresion, la dejo
de ver como un ataque y descubro qué accidn concreta
puedo aportarte.
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LOS TRES TIPOS DE PETIHION

Fl planteamicnto de Marshall Rosenberg respecto a loss
tipos de peticién va orientado a cuidar de la conexion
con la otra persona, y una vez se verifica gue la relacidn
fluve, pasar si procede a una peticiom de accion,

Nos dice: «Cuando expreses algo, termina siempre
con una peticion; si dices algo 2 alguien, no servira de
mucho si no acabas formulando una peticidn+, Estd claro
que siempre queremos algo del otro cuando le hablamos,
Esto requiere que antes de expresarnes nos preguntemos
spara qué quiero decir esto?, (qué es lo que quiero de
los demis como retorno? jCudntas veces decimos cosas
v ni siquiera sabemos para qué! No ser consciente de
con qué objetivo hahlamos tiene un impacto en ese en-
cuentro. Una vez que sahemos qué decir y para gue cs
importante hacer una peticion concreea para obtener el
fruto perseguido,

$i queremos asegurarnos de que nos escuchan cuan-
do hacemos pna peticion, primero cabe preguntar si es
uti momento idéneo para él o ella y si estd dispuesto a
escucharnos, Si nos responde que si, expresamaos un con-
tenido especifico, dandn claridad a nuestros sentimientos
v necesidades y terminando con nuestra peticion. 5i la
persona no reacciona, podemos preguntarnos the pedi-
do algo en realidad? Si no hemos side claros en nuestra
pericion es nuestra responsabilidad.

Poder cambiar realmente nuestra vida a mejor esti en
oy que nos pedimos a nosotros mismos y en o gue pedimos
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a los demas y en como se lo pedimos, El problema con
la peticion es que llevamos miles de afios pidiendo para
que ¢l otro haga algo distinto, es decir para cambiar al
otro, para que haga eso que yo guiero porgue s€ que scs
lo correctos, que «con ello le va a ir fenomenals, «gue
5 bueno para €ls.

El objetivo de la Comunicacion No Vielenta es co-
nectar antes de pedir una accién, Marshall Rosenberg
propone tres tipos de pencion enfocados a asegorar y
reforzar la relacion:

«  Peticién de reflejo. Seria preguntar algo asi; «;Me
puedes decir con tus palabras lo que me has escu-
chado?», «Me gustaria que me expresaras lo que
te he dicho porque no quiero que haya malas in-
terpretaciones entre nosetross o «Me gustaria que
me dijeras lo mas importante de lo que te he dicho
porque quiero gue no te leguen juicios de mi=. La
peticion de reflejo es oro puro para las relaciones
porque &5 una forma de que nos legue la empatia que
necesitamos, El noventa por ciento de los conflicros se
originan en una mala interpretacion de las palabras
o de la intencion del otro, con este tipo de peticion
nos aseguramos de gue le llega lo que queremos sin
errores de interpresacion,

+  Petcion para cuidar a la persona que nos escucha:

w¢Civmo te sientes con lo que te expreso? :Te sientes
medesto? ;Estas tranquilof» . Con este tipo de petician
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nos aseguramos de que todo va bien, de gue el canal
de comunicacion sigue abierto ¥ gue, si procede, es
el momento de pasar a la peticion de aceion.

+ La peticién de accidn: cuando nos piden algo que-
remos entender con claridad qué es lo que podemos
hacer para aportar bienestar a esa persona. Tenemos
la necesidad bdsica de coneribuir de forma positiva
a la vida de los demss, |2 persona que nos dice con
una peticién concreta como podemos aportarle
hieriestar a su vida, nos hace un regalo, el regalo de
que podamos satisfacer csa necesidad nuestra de
contribucion,

Marshall Rosenberg sugle decir que cuando somos
conscientes de este regalo libre que hacemos con nuestra
peticion a los demds, entonces pedimos con la energia
de «Papd Noels. Para que esta peticion de aceidn sea
eficaz tiene que ser:

.« Ccomncreta » €0 positvo
« realizable = aguiy ahora

»  evaluable

Par gjemplo: « ;Podrias ser mds ordenado?s. Lo mis
probable es que en ese momento estemos desconectados
de nosorros mismos y gue no sepamos en ¢l fondo codl es
nuestra necesidad, porgue el orden no es una necesidad,
es una accidng posiblemente nuestra necesidad sea de
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tranquilidad, de estétics, de armonia ~ ©© Para poder acepiar
o de colaboracion: Al no ser yng Y7 N9 ©OMES respuasta
expresion concreta puede generac lenamos que ser likbres. 19
problemas. En su lugar podemos decir: «Podrias meter
tus zapatillas en el armario v la ropa sucia en su cestad s,
Cuando decimos squiero que scas mds carifiosos,
¢qué es lo importante para mi? ;Qué es lo que & mi
concretamente me haria bien? Es mucho mds facil decir
«puedes ser mds carifioso» que decir «me puedes dar
un besox, porque en la sepunda
OpCion nos exponemos mds. « :Seria
posible para 1 darme un abrazo
o cogerme de la mano ahora que
estamos paseando?«. El impacio
de una forma de expresarse u otra es muy diferente,
porque en «puedes ser mads carifiosos estd implicito el
juicio «no eres lo bastante carifioso para mis».
Cualquier peticion que no sea concreta, realizable,
evaluable y en positivo [o mds seguro es que acabe sien-
e un juicio o un reproche ¥ por consiguicnte negativa.

& | os que nos rocean
guizran saber de forma
clara como pueden
contrbuir & nuestra vida, 97

COMO SABER CUANDD ESTAMOS PIDIENDO ¥ NO EXIGENDD

La diferencia entre pedir y exigir es grande. Si pedimos
somos libres: 51 me das, bien, v si no me das, me frustrari,
pere lo puedo asumir. i pedimos y luego afadimos «vale,
pero... jcon lo que yo te he dado a tifs, todo cambia y se
comvicrte cnuna imposicitn. La peticion se hace desde una
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energia pura de libertad, La exigencia se filtra, es «gaseosas,
nola vemos, pero estd ¥ va hemos visto que aungue sc lleve
a cabo de la manera mis educada posible, sigue siendo
el mejor camino para que no nos den lo que pedimos o
para gue nos lo den por temor 4 las consecuencias, No
olvidemos tampoco culdar nuestro tono de voz porgue a
veces camuflamos la exigencia en el tono que utilizamos.
En suma, conviene seT conscientes de cudndo no estamos
abiertos a que el orro responda «nos a nuestra peticidn,
para no sorprendernos de las consecuencias,

Pedir desde la auréntica liberrad es la manera mis
eficaz de que el otro tenga ganas de darnos. «Dame solo
s te convienes, «haz esto solo si te va biens, «si no me
lo das puedo entenderlos. S5i no nos dan, sus buenas
razones tendrin para no darnos y apoyamos su decision
de no hacerio, También sabemos que pedimos sin cxigir
cuando nuestra peticion incluye la necesidad de la orra
persona ¥ hay un espacio abierto a la negociacion, Con
estas dos condiciones, aceptar un no ¥ cstar abierto a
negociarn, nos ascguramos de no estar exigiendo.

Cuando pedimos algo que nos
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filtro de imposicion aungue no sea esa nuestra intencion,
Compartiendo los hechos, sentimientos v necesidades que
acompanan a dicha peticidn dejamos claro a la persona
que lo gque pedimos solo tiene que ver con nosotros, no
con una falta de ella.

SITUACIONES CON HECHSS, SEMTIMIENTOS,
NECESIDADES ¥ ACCHONES

SITUACION; Unas amigas quedan sin avisar a otra.

HECHOS

Habitualmente quedamos mis dos amigas v vo para
cenar juntas los sibados, El sibado pasado no me lla-
maron. Un amigo commin me dijo: «Vi a tus amigas el
sibado por la noche sin s,

FALSOS SENTIMIENTOS
Abandono, exclusion, olvido.

L€ Unir la peticidn a los
hechos. los sentimientas
¥ las necesidades que

fa motivan Dara qQue nd 52
filkra Coma imposicicn, 93

importa, $i unimos neestra peticion
a los hechos, sentimientos y necesi-
dades que nos motivan, damos la
informacion que es necesaria para
que entiendan por qué quUErEMos £50
¥ que no se malinterprere. Presentar solo la peticidn, sin
eXpresar qué aspecto nuestro queremos cuidar con ello,
facilita muocho guoe sea escuchada por la persona con su

SENTIMIENTOS
Inseguridad, miedo, tristeza,

NECESIDADES
Claridad, confianza, pertinencia, amor.

ACCIONES
- Como consigo satisfacer mi necesidad de pertinencia?
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Yo necesito pertinencia y amor, y primero de todo pienso
en como me lo doy yo a mi misma. Wos han hecho creer
que para nuirirnos de amor ¥ de pertinencia necesita-
mas a los demads, que no nos lo podemes dar nosotros
mismos, ¥ esto nos convierte en dependientes. En un
segundo nivel voy a preguntarme cémo me dan amor
v pertinencia mis amigas, ya que esta vez me digo que
no me lo han dado. En un tercer nivel me planteo como
me dan amor ¥ pertinencia otras personas aparte de
mis amigas Y scomo lo doy yo a los demds? ¢ Como me
lo da la vida? ;Como me ama la vida? :Como la vida
me incluye? Asi abro la mente y empiezo a visnalizar
acciones concretas len el conflicto la mente se vuelve
abizcaw, s¢ obsesiona, se repite =no me lo da, no me lo
das). Cuando ampliamos nuestra vision descubrimos
que, de otra manera, lo que necesitamos ya lo tenemos.
Con cstas amigas parece gue hay tension por otras cosas
que han pasado; pues voy a cultivar otras relaciones en
las que la pertinencia y el amor me lleguen mds clara ¥
ficilmente, de esta forma mi necesidad queda savisfecha,
Voy a hablar con ellas para aclarar la situacién v hacer
o lo que esté en mi mano para que también con ellas
esta pertinencia y esre afecto sean posibles, Ahora bien,
si no me llega de ellas en mi vida hay abundancia de
ello, no tiene sentido seguir ddndome golpes de cabeza
empecinada en que la perunencia y el atecto fienen que
proceder lnicamente de mis amigas. Puedo entender
que entre ellas dos exista mayor afinidad que conmigo
sin sentir ningan reproche.

T
r
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SITUACION: Un hijo adalescants rosponde a su padne;
ait @t gué te importals,

HECHOS

Cuando el sdabado pasado le pregunté a qué hora iba &
Hegar me dije: «;Y a i qué te importals,

FALSOS SENTIMIENTOS
Maltratado, talta de autoridad, falta de respeto.

SEMTIMIENTOS
Maolestia, enojo, bloqueo.

HECESIDADES
Consideracian, rranguilidad, cercania.

ACCIGHES

Como me considero yo a mi mismo? S me falta consi-
deracion, me la tendran que dar mis hijos o mi parca,
para liberarme de esto recogeré por escrito todo lo que
valoro en mi rol de padre ¥ vov a darme cuenea de como
de manera concreta mi hijo si me considera y respeta
tn otras ecasiones, como le considero yo, como quiern
cuidarle en esta situacion de conflicto. Quiero compren-
derle, hablarle, entablar un didlogo, Cren que esto es la
mejor ferma de considerarme yo a mi mismo v también
de tavorecer que haya mas cercania entre mi hijo y vo.
Entendiendo su necesidad de comprension, de ser tenido
en cuenta y valorado, buscaré un momento para tener
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una conversacion con él en la que-al final pueda decirle
scomo podemos hacer para que ti puedas sentiree libre
v al mismo tiempo yo pueda estar tranguilo sabiendo
que estds bien?, cuando sales por la noche me gustaria
que llegiramos a un acuerdo con los horarios, jte parece
que concretemos?

SITUACION: Hace varios dias que este trabajador de mi
‘ecjulpa |lega tarde,

HECHOS

Lleva un afio trabajando en la empresa, generalmente
ha cumplido con los horarios, desde hace dos meses esta
Hegando entre treinta y cuarenta ¥ cinco minutos tarde,

FALSDS SENTIMIENTOS
Engafiado, no resperado,

SENTIMIENTOS
Rabia, molestia, enojo, disgusto, descontento, preocupa-
citn, sorpresa, asembro, confusion, impaciencia.

HECESIDADES
Confianza, comprensién, seguridad, honestidad, sin-
ceridad.

ACCIONES
Hablar con él para ver qué le pasa. Intentaré tener en
cuenta su situacidn y al mismo tiempe tengo claro que
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pondré un limite de una semana para que empiece a
llegar con puntualidad.

ACCICMES PARA CLIDAR DE HUESTRAS MECESIDADES

ACCION: Para satisfacer mi necesidad de confianza da
ﬂuﬂﬂlﬂy cuidande bien a mi kijo voy a estar atenta
& laz llemadas de atencisr que me Haguen de & para
‘tomar conciencia de sus necesidades.

Esta peticion, fes lo bastante concreta, evaluable,
realizable en positive y en el aqui y ahora? Puede serlo
mids, por lo gue ¢l siguiente nivel de concrecicn seria:
«Dde qué manera voy a estar mas atenta a las llamadas
de atencidn de mi hijo?» Para adquirir confianza en ¢l
cuidado de ru hijo, puedes por ejemplo coger papel y
lapiz ¥ escribir una lista de acciones reales en las que re
reconoces a ti misma como madre. Puedes reconocerte
¢n el amor que sientes por tu hijo y en las acciones
concretas con que lo expresas, lo que te ayudara tam-
hién a la hora de estar mis atenta a sus necesidades. A
partir de aqui puedes fomentar un didlogo mds fluide
v cuidado con él,
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ACCION: Bara culdar de mi necasidad de apoyvoe ¥ com-
pransicn, me dige a mi misme: 3oy humano, cometo
errores. como tenso varios frenbes abiedtos coupame
de mif serd ahora mi prioridad. Cada dia voy & bamar un
mamerto pars comprendenss y reconoce e en las cosas
concratas que ha vivida, Vo & cukdar de mi necesidad
de respeto v consideracion en gsta sibuacitn corirets,
pstand atento a no respansabillzarme da las elecciones
de los demds. Moy a pararme v respdrar, detenar [a iner-
cia, me dirigind a mi espacis intssor ¥ nod sakdre hasts
e gepa gud es lo gue guisro para mi en tal situscion.

{Como podemos alimentar nuestra necesidad de
seguridad? La seguriclad la podemos encontrar dentro
de nosotros, en nuestros talentos, en noestros recur-
508, €n nuestra fuerza vital, en nuestra inteligencia,
en nuestra expericncia, en nuestra formacion, en lo
aprendido a lo largo de rodo nuestro desarrollo, Fuera
de nosotros nada nos proporcionard una scguridad
consistente v estable.

:Dénde solemos buscar la necesidad de seguridad? En
lo material, en lo profesional, en ¢l dinero, en la mirada
de los demas, ete, Para llegar a encontrear la seguridad
interna v permanente podemos recorrer varias efapas:
primero queremos que los demads (la pareja, los hijos,
los amigos, etc.) nos den la sepuridad que necesitamins;
luego nos apovamos en el trabajo, en el dinero, en la
salud, ete, La Gluma etapa para sentirnos seguros tendri
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lugar dentro de nosotros, cuando nos conectemos con
nuestra verdadera esencia y nuesiras cualidades perma-
nentes como la it‘l!EijguE'Ih:iEl., la fuerza vital ¥ el amor que
siempre hay en nuestro corazon.

ACCIONES:

+ Decir noa una peticién de ury hermang oo asistir a
urns - reunidn familiar pars coidar de mi endegia v de
i tharmpa.

= Darprioridad a tomarme un Hemps para parar y sno
hasar nadas cuando estoy cansada. Asiculdo de la
calidad de la interacchdn con mi familia,

= Lusdarme en casa con mihijo gue estd enfermo
dasde hace das dias. He estado donde querla estar
¥ he podido disfrutar v culdar de b relacidn con al
acompafiandale,

» Estasemana mi pareia me oo a entender quesalia a
beber con sUS BMigOS, YO e quadd con una Sensaciin
de made v de intranquilidad. Mo 5& gué va a pasar,
Como s 8 vohear, peraaba. Entances mie pane & vor
queé era ko gue yo necesitaba, Necesiia aslar sagurg,
trarguite, 8 calma, ¥ toméd ks decision de irmea casa
cler i amiga: Aslhe sido no vclenta canmigo milsma y
con mi pareja cubriendo mi pecesidad da tranaullidad,
Ny haclernde gque doepends de &l que yo esté en calma.

= Elofrodia volv ami ciudad y gueris ver a mis amicgos
Y pasar un buen rate con ellos, pero me encontré
gue astabe kodo el mundo ocupado, todos tenlan
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planas. Entonces me ful soba a pasar el fin de semans
A ba montala, gue a5 Algo que e guska miucha, &
intanta prestar atancicn y cuidar de cada una demis
necesidadas por separado. me di escucha, aventurs,
disfrute. dulzura, v la verdad o3 gue lo pesd genial.

= Me he ldo de vacaciones con una amiga. Ha sido un
viaje mefasto, En adgon momento heestado a punto
de irme al asropuerto-para volver He vivida muchas
situaciones de tensidn. Mo he cuidado de algunas
necesidades, Quedandome cuidé de miamar hacia
glla w me hubiese gustada encontrar obra formds de
hacerlz que me hubiera permitido pasar esos dias
rias tranauila.

Escuchar ¥y comprender al otro: el dialogo

Mo estamos estudiando qué es la Comunicacion No
Violenra para aprender a expresamos bien, ese no es ¢l
ohjetive, La razdn de ser de la Comunicacién No Violenta

es abrirnos para escuchar v com-

Epns : prender al otro, Esta comprension
g el COragon y
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energia vital se activa por si sola, porque en la persona
esta todo lo necesario para encontrar el curso por donde
guicre discurrir sa vida.

Al mismo tiempo, necesitamos escuchar v compren-
der para tener claro lo que podemos aportar. Cuando se
trata de personas que caminan juntas, por la razon que
sed, esta escucha se hace imprescindible para andar ese
CAMTING en comin.

En ocasiones escuchamos de una manera equivo-
cada, damos consejos, buscamos soluciones, queremos
conseguir gue esa persona no sufra o gue no lo pase mal
porque ssabemos lo que es mejor para ellas sin darnos
cuenta de que cn esa misma persona estd todo lo necesa-
rio para encontrar sus soluciones, Cuando alguien estd
compartiendo con nosotros algo mds o menos vulnerable,
¢l primer paso es poner a un lado todo 1o nuesero, lo
que nos dice nuestra mente con juicios ¥ argumentos
para dejar disponible el corazén, Estar preparado para
escuchar implica no tener ninguna expectativa porgue
tenerla blogqueara nuestro espacio interno para escuchar
Esto conlleva apoyarnos en nuestro poder y antonomia
para poder escuchar plenamente.

tiene comao efecto que sintamos mds '
paz interior, por muy frustrante que
sea la sitvacidn de que se trate. De manera universal
(también es ley universal), el alimento emocional del ser

Escuchar de manera empatica €6 | 5 ampatia también
o que se nos dice, de la forma que  transforma la wnizrdas
std, supone también transformar  del otro en abono, 99
wla mierdas en abono.

la mente s2 calman, 39

humano es la escucha v la comprension por parte de otro
ser humano, incluide € mismo. Cuando tomamos estas
medicinas el corazdn se calma, la mente se aclara v la

Nos servimos de noestra intuicién y nucstra imagina-
cidm para construir un reflejo de lo que hemos escuchado
mas alld de sus palabras, siempre en forma de hipatesis.
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Para esta transformacion seguimos los mismos pasos
que ya dimos para transformar lo nuestro:

«  Observacitn: los hechos que creo que le estimulan a
&l o ella.

«  Cémo imagino que se puede estar sintiendo esa
persona.

«  (ué necesidades pueden estar satisfechas o insatis-
fechas para csa persona en esa situacion concreta.

«  Accifn que guisicra la persona para satisfacer esas
necesidades.

« Confirmar o verificar con la persona la hipdresis que
incluye los elementos anteriores.

Cuando una persona nos cuenta alge come «mi profe
me tiene manias, «mi jefe no me valoras, smi madre me
tiene locas, diga lo gue diga, para gue esa persona se
sienta escuchada es muy eficaz devolverle el enunciado
reformulado en hechos, sentimientos v necesidades de
forma clara e shilvanadas. Cuando estos elementos
estan mezclados v desordenados, ni nos entienden ni
podemos entender. Ordenar Jos hechos, los sentimientos
v las necesidades en apartados diferentes es fundamental
para que llegue la comprensidn,

El reflejio de lo gue escuchamos siempre es en forma de
hipdtesis, pues solo ellos mismos saben lo que les pasa de
piel para adentro, ya se trate de nuestros hijos, de la pareja
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con la gue llevamos muchos atios, de nuestros padres...
Es fundamental entender esto para dejar libertad para
que confirme su propia vivencia, De ahi que la escucha
empética no sea reflejar lo dicho con un «td necesitas. s,
O un «sé gue lo que quicres es...»
o «lo gue re pasa es...». Sino mds
bien servirse de expresiones como
«UNARING QUE NECESItas, . », « puede
que me equIvogques, <2es asif =, «fes esto lo que quieres
decir?», «she entendida bien?», simagino que para
lo importante es...», «dime si te he comprendido biens.
Con esta hipitesis no «jugamoss a acertar con lo que
praoponemaos, s0lo pretendemos transmitic con nuestras
palabras nuestra intenciém de comprender, demostear que
tomames tiempo y energia para ello y acompaiiar a la
persona a que llegue a ser consciente de las necesidades
que le mueven.
1Por qué no formulamos la pregunta abiertamente
en vez de reflejarla con una hipotesis? Hay personas que
practican la Comunicacién No Violenta preguntando
cOmo te siemtes v qué necesitas. El impacto que tiene
e50 en la relacion es muy distinro. 5i preguntamos qué
sientes ¥ qué necesitas, solamente le estaremos propo-
niendo gue haga su propio andlisis y es una pregunta
arriesgada porque solo en un contexto de mucha con-
hianza se vivira bien, si no hay csta confianza podemos
encontrarnos con dos tipos de respuesta: «No losés o <A
ti que te importas, dado que puede interpretarse como
una pregunta invasiva, Aporta mucho mds preguntar

€L Can humildad

preguntamos; «LTe he
comprendlco blonys 59
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« ¢ Te sientes dolida por esto... porque necesitas...»? ya
gque hacerlo asi nos invita a chequear en nuestro inte-
rior v 4 dar una respuesta para confirmar o compartir
otro sentimiento o necesidad que encontremos, En este '|'
caso, al ser una progunta mds concreta vemos que se
ha romado su nempo para intentar

los hechos, los sentimientos v las necesidades podemos
lograr un efecto de escucha vy comprension que ya es
positive en si mismo.

5i la persona se expresa €0 66 3gus as lo positie
negativo, podemos encontrar lo gue quieres que escuche

ositivo gque implicitamente estd '
8 Wugsrras nscRsdadas P q i da lo cue mie dices? 19

comprendernos, para imaginar
qué es lo que sentimos ¥ lo gue
necesitamos. Es esta demostracion
de interés lo que nutre la relacion,
por mucho que en ocasiones se aleje de la realidad lo
gue proponemos en la hipotesis. Marshall Rosenberg
Nos recuerda que NUESIros sentimicntos necesitan ser
reconocidos v noestras necesidades necesitan mds ser
reconocidas que satisfechas porque con ello se valida
nuescra humanidad.

En el momento en que la persona conecta con sus
necesidades ayudada por la escocha que le ofrecemos,
esta toma de conciencia le permite sentir que estd co-
nectada con ella misma y comprenderse. También para
la persona que escucha es muy importante darse cuenta
de esas necesidades de fondo porque es lo que levaa
permitic sentir cercania y compasion.

Podemos ir muy rdpido mencionando los hechos,
los sentimientos, las necesidades, ¥ pasar enseguida a
debatir una accion. En realidad, cada paso del proceso
puede tener un tiempo de escucha muy distinto, depen-
dera de cada situacion en particular. A veces ni siquiera
llegaremos a proponer ninguna accion; con reformular

ErECEan mas
ser reconocidas gue
satisfechas. 3%

diciendo. Lo positive de «no voy

A ser capaze €5 «te gustaria ser capaz de...»; o bien «no
lo voy a conseguir nunca, a esa persona no hay quien la
cambies podemos replantearlo como ste gustaria confiar
cn que hay alguna posibilidad de evolucion y cambio en
£4ta sitnacione,

Las preguntas que nos hacemos internamente para
escuchar entre lineas son: jcual es su anhelo profundo
cn todo lo que estd diciendo?, ;a qué aspira cuando me
dice esto negativo?

En la escucha no tenemos prisa. El tono de voz suave
v la lentitud en el habla son importantes para que nues-
tra escucha llegue. Cuando hablamos desde lo mental
hablamos rapide, en cambio cuando nos conectamos de
corazon a corazon el ritmo es lento,

Es importante preguntarse si la persona se esti
expresando en un registro emocional o cognitivo. Si
tiene un contenido emocional y nuestra respuesta e
cognitiva, analitica, podemos provocar desconcierto
y frustracion. Sobre todo en situaciones en las que la
persona siente una emociin infensa o intima es impor-
tante no aportar nada cognitivo, por muy interesante
(que pueda parecernos.
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Hay preguntas gue formulamos duranee la escucha
que llevan implicitos juicios potentes, Si yo le digo a
una persona «;en qué te basas para decir estof», 0
«gpor qué dijiste eso?», esa persona puede percibir que
estamos dudando de la validez de sus afirmaciones. En
cambio, si le preguntamos «;qué paso realmente, quieres
compartirlo?s, le lega nuestra voluntad de escuchar y
comprender.

Es muy dificil escuchar a alguien sin enjuiciarle y
sin analizar lo que esta diciendo. Lo posinvo es que s
somas capaces de ser conscientes de ello y de poner estos
juicios a un lado para velver a preguntarnos que siente
v qué necesita la persona. La alternativa a quedarnos

en el juicio a la hora de escuchar
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un lugar de concrecion v claridad, Cierra relajacion en
el cuerpo de la persona nos da esta informacion,

A wveces, la reiterada negativa de alguna persona a
tenernos en cuenta proviene de estar ella necesitada de
ser escuchada, Con su oposicion se rebela para que le
lleguen esa escucha ¥ esa con-
sideraciin. Por ejemplo, si una
nifia se resiste a peinarse po-
driamos decirle algo asi como:
«Hija, imagine gue cuando te
digo que te peines, te agobia, te pone nerviosa, necesi-
tas estar segura de que no te van a doler los tirones del
pelos; o «Quizds necesitas elegir 1 cémo peinartes, o
tal vez puede que necesite a su edad encontrar el sentido

b 5 gescubrimos la

profeger meior. 99

necasicdad gus hay delras e
una agresidn nos podremaos

— -

&6 1o pasa nada por
Ed‘l::LHl'_'-:ﬂi'. o I portante
5 5er conscante g9 ellg

de peinarse. Podemos hablar con ella desde la intencidn
de descubrir gué es lo que le pasa, no simplemente para

es darnes cuenta de que eso estd en
nuestra mente y en ese momento {

cambiar el foco hacia qué sienre y
qué necesita, El ser humano es in-
capaz de no hacer juicios porgue no tiene control sobre
ello, pero si es capaz de ver la necesidad gue hay dentro
de ese juicio, No podemos evitar formular juicios del
tipo «qué agresive esta siendox, pero si podemos ver
qué es lo que anhelamos cuando hacemos ese juicio, ya
sea comprension, consideracion, armonia... Una vez que
aclaramos esto interiormente (y este Proceso se pu:d:
hacer en segundos), es posible volver a la escucha de
la persona.

Podemos pasar al cierre de la conversacion cuando
sentimos que hay un ciclo terminado y que llegamos a
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informarnos y decit «jmira qué bien!, ya sé que a 6 te
gusta ir peinada como quieres, PEro Yo NECEsito estar
segura de que vas arreglada al colegin, asi que haz el
favor de peinartes, Eso ¢s duro para la nifia, porque en
ese mensaje le decimos que escuchamos su necesidad v
{que no Mostramos interés en encontrar una manera de
cuidar de ella.

Nada de lo que decimos, nada de lo que nos han
dicho y nada de 1o que nos van a decir es un ataque,
aungue lo parezca, Esto no es asi en ¢l plano de nuestro
cuetpo fisico y por supuesto no excluye en absoluto que
pongamos limites para cuidarnos. Puede ser que alguien
haga algo consciente de que nos hace dafio v que acrie
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asi con esa intencion, Incluso en tal caso lo que estd ha-
ciendo esta persona es expresar de manera torpe, tragica
v dafiina una necesidad. §i somos capaces de rracucir la
accion en la necesidad que hay en clla, podemos dejar de
ver esta situacion como un atagque hacia nuestra persona
y preguntarnos qué necesidad guiere que escuchemos
al comportarse asi, En ¢l momento en que veamos su
necesidad, viviremnos su accién de manera diferente. El
mejor modo de protegernos s conocer qué hay detris
de es0 que vivimos como agresion,

Si ampliamos esto a situaciones EXErEmas VEremos (y
guede muy claro que ello no exciuye cualguicr medida
de proteceitn} que si fuésemos capaces, a nivel social,
de ver en una persona gue roba o que mata que nece-
sidad estd tratando de atender, y si, comprendiéndolo,
ayuddsemos a esa persona a satistacer de ofra manera
distinta y mas eficaz sus necesidades, esa pessona lo
tendria mucho mis ficil para cambiar de comporta-
miento, Marshall Rosenberg afirma que no hacemos
otra cosa que expresar necesidades, Por ejemplo, decir
sexagerado» es una manera torpe de expresar nece-
sidad de ligereza, de rranquilidad, decir =te odio» es
una manera tragica de decir que nos duele algo que ha
pasado ¥ que necesitamos cuidado y afecto. Todo lo
que expresamos trata de cuidar de nuestras necesidades
¥ un juicio o un acto violento es una manera tréigica ¢
ineficaz de hacerlo,

Un participante de un taller compartio la siguiente
expericncia con su hijo: Estey separado ¥ en la organi-
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zacion de las vacaciones veia una falta de equidad en ol
tiempo que mi hijo queria pasar con los abuelos maternos
v con mis padres. Ahi se activé mi necesidad de sentir
que a mi hijo le importan por igual las dos familias y mi
necesidad de cuidar de mis padres. Mis juicios eran «aqui
no hay equidads, «mi hijo no estd siendo equitativos,
110 quiere 3 mis padres tanto como a los otros abnelogs.
Cuando hablé con él me dijo «papd, lo que ocarre es que
en esos dias iré a una hesta con los abuelos maternos v
s€ que me lo pasaré fenomenals. Yo sabia que eso era
cierto v que ¢l ambiente con mis padres no es tan festivo
ni divertido. Entonces entendi que no se trataba de falta
de equidad, que no es que mi hijo considerara menos a
mis padres, que los quisiera menos, sino que queria pasar
M Hempo con Unos gue con otros porque simplemente
se divertia mas, solo era esto y yo lo comprendi v dejé

ir mi juicio de »agui no hay equidad». Esto me liberd
nruf-J'nis':mu. En realidad, la necesidad de equidad yo la

vivia como un juicio denero de mi, <&l no estd siendo
equitarivos, cuando para nada era esa su intengion, Me

di cuenta de que yo, en el fondo, no necesitaba equidad,

e+ que necesitaba era tener la seguridad de que mi hijo
quiere a mis padres. Al final, poniendo todo esto encima
de la mesa y hablindolo abiertamente, he conseguido
tener una cercania con mi hijo muy grande. Tmagino
(ue supuso mucha liberzeidn también para él que yo le
dijera: «No voy a dudar del carifio que sientes hacia tus
abuelos, y si alguna vez dudo es una historia mia, porque
s de verdad que eso no es real en tis,




€€ 5 una persona necesita
ser escuchada no padra
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Par donde empezar en el dialogo

Muy sencillo, encontramos la respuesta respondiendo
1 la pregunta jquién tiene el problema? Si lo tenemos
nosotros v la otra persona no tiene ninguna dificultad, en
ese caso cmpezaremos por expresar honestamente lo gue
vivimos, Ahora bien, si es ¢l otro ¢l que tiene el problema
parque estd molesto con algo, entonces no podemos em-
pezar por nosotros, porque es €l gulen necesita eacticha
y comprension y estard a la defensiva.

Empecemos por escucharle a €l con el convencimiento
de que si se siente comprendido tendremos muchas mis
posibilidades de que luego nos escuche ¥ nos comprenda
&] a nosotros: es el fundamento de una ley universal que
dice que nadie puede dar lo que no riene, nadie pu:lde
dar escucha si la estd necesitando, 5i la persona necesita
escucha en ¢sa situacion concreta y
se la damos primero, serd posible
que ella luego quicra entendernos.
Si no lo hacemos la situacion puede
rerminar en un didlogo «de besugos». Sabemos que no
siempre la persona que recibe escucha va a guerer escu-
charnos luego a nosotros, pero es cierto que tendremos
muchas mas posibilidades.

En muchas situaciones quicnes tenemos el problema
sonTios iosotros. Por ejemplo, un padre que s¢ enfada porgue
st hijo fuega durante mucho tiempo con la videoconsola,
lo primero que dird es: «Mi hijo tiene un problema, estd
todo el dia con la maguina entre las manos», §{Juien tene

escucharnos. 1
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aqui realmente el problema? Lo ticne el padre; el nifio
estd tan feliz jugando con su miquina. Entonces, si el
problema lo tiene €|, podrd preguntarse como va a coidar
de sus necesidades y edmo va a gestionar la siteacion.
Cuando en su espacio interior {esto es fundamental) logre
ponerse en el lugar de su hijo verd que este necesita que
se comprendan sus necesidades de diversion, de evasién,
de libertad, de sentido que ¢l cuida con la consola, y que
sean tenidas en cuenta de otra manera. Que su hijo pase
menos tiempo jugando con pantallas es una accion, no
la necesidad del padre, y si confundimos las acciones con
las necesidades serd muy dificil que podamos llegar a un
acuerdoe porgue las opoiones se cierran.

Puede que percibamos la necesidad de otra persona y
sintamos con claridad que no nos apetece cuidar de ella
¥ nos digamos internamente: « Tengo que comprenderla,
tengo que hablar con ella para darle empatia, tengo que
ser capaz derecuperar la relacion.. . ». Este «tengo que» es
una energia que bloguea la empatia porque con él desco-
nectamos de nuestra intencion auténtica, En el momento
en que nos demos cucnta de que estamos en un «tengo
gue...» podemos deciros «hablaré con ella solo si tengo
ganass, Lo haré si ese es mi deseo auténtico, Podemos
auterizarnos 2 no hablag a no proporcionar empatia,
porque nuestros recursos son limitados v puede gue no
dispongamos del tiempo o el estado interno que esto
requere. Hacemos el duele de ello, aceptamos no tener
ginas ¥ al mismo tempo elegimos no hacerlo. Conando
i deseamos emparizar con alguien puede guerer decir
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quie necesitamos pasar mis Hempo con nOSHEos Mismos
para cuidarnos, ¥ tenemos todo ¢l derecho a tomarnos
el tiempo que sea necesario para ello. Otfrecer empatia
por obligacion hard que sea falsa.

Cuande nos cuesta mucho enfriar noestra mente con-
viene pasar mucho Hempo en NUEST ESpacio INterior hasta
completar el proceso v contactar con la necesidad del otro.

En el didlogo a veces la conversacion se satascas
porque utilizamos demasiadas palabras en lo que deci-
mos. Como decia Marshall Rosenberg, con mis de cua-
renta palabras el otro empicza a desconectar, la palabra
cuarenta v uno va sobra, En general, la palabra nimero
cuarenta y uno es justificacién. Nos justificamos con una
buena intencion pero en general cae como «un ladrillos,
El exceso de palabras nos aleja del otro.

Escucha empdtica, interior o silenciosa

Podemos buscar una persona en nuestro entorno de la
que imaginamos conocer una necesiclad. Por ejemplo:

SITUACION: Cres que mi pareja neceslta delicadeza v
tacto v vo guiero aportarselos &n mi manera de hahlar,

Respecto a la necesidad de m marido, o eres solamente
una de las infinitas maneras que tiene de satisfacer su
necesidad; logicamente, ti serds la persona preferida para
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cuidar de esa necesidad y, al mismo tiempo, lo sepa él o
noy tiene muchas otras formas de encontrar delicadeza
¥y tacto, empezando por & mismo,

SITUACIONES:

= |maginG an mi hijouna necesidad de reconocmiento
dal cuidado que pong on muchas cosas concretas,
¥ tengo muchas ganas de clidsr dealla,

* Yoimagino gue mi maride estd necesitando expen-
mentar ibertad, autonomia, independencia, pador
elegir, v & mi me gustara cooperar y acompaiarks
para que lo satisfaga.

= Mimujer, imaging que guiere ser escuchada, ImBgins
dque recesita maés empatia v escucha,

* Reconozoo enmil mades lanacasidad de carifio. Esta
necasldad do carifio creo que puade agtar rélacicnada
con la experiencia del duelo v de In pérdida, porgue
parcibo que se slente soly, Me gustaria cuidar de ass
necesidad suye ¥ acompafiaria,

= Sospecho gue ml karmana necesita mas carifio,
recanocimbento, escucha v cuidada, v slanta enomi
coraEon la ganas de cuidara, pers tambidn gs clertn
que a las diez minutos ya las he perdide, porgue su
agresividad es & vacaes muy grands.

* Yo reconozoo, en mi hije pegueno. su necesidad de

! escucha suténtice, real Siento que esta escucha

pasa por el hecho de que lo acepte tal v como es, v
tengo ganas de podar avudario,




Ha PiLAR DE LA TORRE

= Croo qué ml madre tene necesidad de partensan-
cia, de sentido, de reconocimisnto v de amar, Son
necesidades que, cuando veo la forma gue tiene
do satisfacerias, me doy cuenta gue a van levando
hacia un lugaf en el que cada vez e gusta menas
estar. Histdricamanta, mi forma de satisfacer esas
nacasidades ha sida igual de contraproducents, re-
petimos las dos las mismas acciones y se va hackendo
una bela cada var mayer Por aso slento el deseo de
cildar de atra maner esta relacidn con md madre.

«  Mi hija, que tiens ache afios, podda necesitar mis au-
tonomia a la hora de bormar clertas decisiones. Gluigre
vducaria v al mismo tiempo dejar espacio para su
autaramia poreemalo alahorade hacer kos debieres.

s Plgnso enmi marids ¥ cres gue thene necesidad de
sagurided ¥ de conbral.

Tomemos el caso de la dltima situacion, 5i tu mando
quicre controlar lo que pasa a su alrededor, este control
no es necesidad sino una mancra ineficaz de querer con-
seguir seguridad. Quiere estar seguro y para ello intenta
tenerlo todo controlade. La necesidad de seguridad la
tenemos todos, porque dentro de las necesidades esta es
de las mas primarias. Ahora, mira bien s sientes el deseo
de aportarle algo a tm marido gue te convenga y que
tenga sentido para ti. Pretender que tu marido no tenga
necesidad de seguridad es como querer no rener hambre
o sed, no es posible, vas a tener hambre cuando i orga-
nismo necesite alimento ¥ sed cuando necesite liguido,
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Lo que mi desearias es que tu marido cambiara la forma
de cuidar de su necesidad, algo distinto de querer que no
necesite. Reconocer su necesidad desde el afecto, el respeto
y desde tus limites le ayudard mucho mds que si le dices
que deje de controlar todo lo que pasa a su alrededor sin
considerar lo que & vive internamente.

Adquirir esta conciencia silenciosa de lo que ima-
ginamos que necesitan las personas de nuestro entorno
nos hace sentir screnidad, satisfaccion, tranguilidad,
conexiin, termura, esperanza.

SITUACIOMES EM LAS GUE HEMOS RECONOCIRD
EXTERMAMEMNTE LA HECESIDAD DE ALGUMA PERSOMA

SITUACIOMES:

*  Una situacidn con mi pacre en & que hubo un mal-
entehdide; e capaz de ver gue &l necesitaba com-
pransion, ser reconocido en su iIntencién verdascdara,

= i hermano ¥y yo estuvimos hablands de 4nas ox-
perienclas de su pasada, de cuando ara nifio. Mea
ERCONIRE, &N Un mormento determinade, intentando
hacere ver que habia otra forma de tratar o que
wivid pero é inslstia en su posicidn. Enfonces me:di
cuenta de gque me estsba equivocands; su necesk
dad era que se valorara su experiencia, de gue no e
dudara de alla. Me sentl muy mal conmigo misma,
inmediataments me calld v le di escucha. Desde ese
i e voo de atra forma, mas de igual a igual.
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Con la Comunicacidn No Violenta podemos acabar
adoctrinando al otro sin darnos cuenta para que vea las
cosas de otra manera, comprenda a la otra persona, no
enjuicie, s¢ comprenda a si mismo, erc. Es un eiemplo
claro de como esto genera una tension tremenda en la
otra persona ¥ de gque se resiste. No podemos conver-
vir la CNV en una exigencia para los demis de chmo
«debemoss» relacionarnos, porque cuando nos com-
portamos asi estamos siendo muy viclentos. Por otro
lado, cuanto mds avanzamos en la Comunicacibn No
Violenta mis elementos tenemos para darnos cuenta
de lo que podriamos haber hecho de otra manera, ¥
entonces es facil caer en el autoreproche, el autojuicio,
la autoexigencia, =me senti faral, qué mal lo hice», Esa
voz interior que esta permanentemente enjuiciindonos,
que quicre la perfeccion en nuestras relaciones, puede
hacernos mucho dafio y convertirse en una fuente de
desvalorizacién. Al principio porque nos falta practica,

v cuando ya disponemos de ella parque vemos rodas las
cosas que 5¢ Nos escapan. En estas situaciones solo nos
gueda hacer el duelo: «Me da pena porgue me hubiera
gustado expresarme con mi hermano de otra manera y
que no se hubiera enfadado, he querido cuidar de ¢l de
una manera muy torpes; aceptarlo y al mismo tiempo
aprovechar el aprendizaje, ¥ decirnos: « A partir de hoy
oy a estar mds atento a este impulso mio de querer que
el otro viva las cosas de otra manera».

Querer eliminar el dolor genera mias dolor, mientras
gue acompafiar en el dolor ayuda al otro a liberarse de

PROCESD Y ETAPAS DE LA COMUMICACICON NO WVIOLENTA &7

€l. Tenemos implantado el chip % Misufrimients v
contrario, queremos sacar al orro % tuyo hablan de

mos generindole mis sufrimiento 7 ® 94 BncUentid. 33
cuando simplemente acompafiando en el dolor el mismo
dolor evoluciona, Querer liberar al otro del dolor es una
fuerf'l:e de violencia. Nos han ensefiado que ef dolor yel
sufrimiento son perniciosos, de mode que hacemos mlo
lo posible para proteger a nuestros seres queridos de sus
propios sufrimientos,

. En nuestro intento acabamos gencrando mds dolor,
La idea de que el sufrimiento es malo parte del descono-
cimicntoe de que ese sufrimiento nos sefiala un lugar de
it?fulucj-:’nn en nuestra vida. Sufro, luego jqué necesito?
Tan E:Th;illﬂ como esto. 51 en nuestra relacion con noso-
tros mismos no nos hacemos esta sencilla pregunta, nos
dhogaremos en el sufrimiento v guerremos quitérn:.ﬁlﬂ
dle encima, sin ver su utilidad. El sufrimiento es como
ln sensacidon de hambre, nos indica qUi¢ eSEamos necs-
sitando algo, v es maravilloso que esto ocurra, porque
sin sentir hambre no me daré cuenta de que ’m:ﬂ-z:sim
Comer. :.ii no sabemos interpretarlo, ese sufrimiento
Ac convierte en una sensacion desagradable de la que
{iero librarme, ¥ nada mds, Fs un cambio de chip
enorme pasar de decir «no« al sufrimiento porque me
malesta, a decirle «sis porque me
proporciona informacidn valiosi- €0 jyicioe o sentimienty

IS

!InJ:u sobre mi misma para poder  proporcionan luz
Vivir con plenitud.

del dolor a toda costa, v terming-  NecEsidades y podemg,,

2 niyastras necasidad: 7
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SITUACION: Picnsa que para mi hija debe de ser muy
pasado ser nifia, siempre te estdn diclendo lo gue
tienes gua hacer, ko que thenes que comer, por @5 le
Intento dar la mayor autonomia gue puedo. Estas va-
caciones le pregunts qué actividades le gustaria hacer
y ma dijo gue gquera ir a la piscina, asi que la apunte
& unas clases de natacitn. & los dos dias me dijo que
ya no quera it mas. Mi respuesta fue: «Vale, yo cuido
de tus necssidades, hago todo of proceso, ¥ veo dos
soluciones: la primera, he pagada, asi que vas a Ir, 1a
sagunda, comao $é que quierss més aukonomia, be vay
a demostrar gue no hay nada malo an el hecho de gue
no quleras volver & ke piscina. Lo que vamos a hacer
&% Ir a ver a la profesora de netocidn v se lo vamos a
exphcar, v & ver gué nos dice, porgque 2¢ gue te llevas
blen con ellax, Asi que fulmos, ¥ nos dije qus lo podia
entender perfactamonte, parque los dias antaricres
habian estade haciends ejorcicios mas deportives gue
divertides, v no habisn jugade tante coma solizncanla
ealchoneta v los churres. Luego hablé con mi hija ¥ le
propuse gue fuera al dia siguiente ¥ que, dependisndo
de cima se lo pasara, decidiriamaos sicontinuaba yendo
o9i lo dejdbarmas estar, Se lanzd a mis brazos y me &jo
wite qulero mamaéls; esa fue mi recompensa, mi premid,
Estoy muy orgullosa de mi.

Asi funciona el ser humano: cuando se siente re-
conocido, comprendido y cuidado tiene ganas de dar
amor, esto es otra ley universal. Todos queremos amor, y
ahora estamos aprendiendo a manejar unas herramien-
tas que generan amor. Es tan sencillo como reconocer,
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comprender y cuidar de manera concreta a los demis y
a NOSOLROS MISMOs,

Las etapas del procesa
de |la Comunicacicon Mo Viclenta

Tenemos una activacion interna, un conflicto, una situa-
cifn de violencia,

PRIMERA ETARA: DENTRO

El primer paso v fundamental es retirarnos a nuestro
espacio interior, Seguidamente, ante esta situacion,
tratamos de identificar todos los juicios, exigencias,
falsos sentimientos, todo aguello en que queremos tener
razon, para determinar cuales son los hechos concretos
y separarios de lo anterior. Una vez tengo claros qué
hechos han activado esta situacién voy a ver a cuales
de mis sentimientos v necesidades responden. Con mis
necesidades y mis sentimientos claros, busco acciones y
peticiones gue voy a levar a cabo en esa sitnacion, Luego
podemos empatizar, imaginar cudl es la necesidad del
utro ¥ qué e 1o que estd sintiendo.

SEGUNDA ETAPA: FUERA

La segunda etapa serd la de dialogar, comenzando por
confirmar nuestra hipotesis sobre lo que imaginamos
(ue es Importante para esa persona. Asi realizamos una
sddanzas en la que profundizames en las necesidades de
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ambos y cuando tenemos comprension suficiente hacemos
WA propuesta qoe tenga en cuenta los anhelos profundos
de los dos y que nos ayude a solucionar nuestro conflicro
de manera constructiva.

A veces de lo que primero que tomamos conclencia
es de las necesidades, otras veces nos cuesta mas ideni-
ficarlas; en este caso podemos servirnos de la loz de los
sentimientos. Los sentimientos ¥ los juicios, s1 los sabemaos
aprovechar, nos aportan muchisima informaciin para
completar este proceso.

No siempre podremos ssolucionars la situacion,
pera siempre hay cosas que podemos hacer en una re-
lacion. A veces la accitn se produce en silencio, dentro
de nosotros, no haciendo nada, permaneciendo guictos
y callados. El objetivo no siempre es resolver, a veces
solo podemos poner calidez, de una
manera u otea. Es posible que en
algiin caso elijamos distanciarnos,
Demasiadas veces nos alejamos
de manera reactiva cuando algo nos duele, Existe, sin
embargo, otro tipo de distanciamiento que procede
de la consideracion hacia nosotros mismaos, hacia la
relacidin o hacia el otro si nos lo pide. Podemos elegr,
pues, tomar distancia, v en tal caso lo importante es la
energia con la que nos distanciamos. No es lo mismo
hacerlo desde el «ya no te aguanto mas, que te dens,
gue poner distancia desde el «mira, te comprendo y al
mismo tiempo me doy cuenta de que necesito distancia
para encontrar la tranquilidad v la paz conmigo mis-

&g el major modo
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mo ¥ entre nosotros porque esta relacion es dolorosa
para mi=.
Independientemente de lo gue se exprese, podemos

sentir conexicn interna con esa persona mas alld de sus
formas que nos impolsan a alejarnos.

ALUTOESCUCHA ¥ ALUTOCUIDADD DE LKA MARRE
¥ SIS DOS HLAGS PEQUERDS

SITUACION; Es sdbado por la mafana, mis hijos de dos
Y cinco afios vienen 3 despgertarms temprano albara-
clisimes ¥ con ganas de jugar yo estoy cansada v me
gustaria descansar un poguito mas.

PRIMER PASO: EN MI ESPACIO INTERIOR
Anges de reaccionar impulsivamente, me paro ¥ me
dirijo a mi espacio interior. Lo primero siempre os co-
nectarme conmigo misma; €5 la manera de gestionar mi
avolcans y cstar disponible para el resto del proceso.
Para conectar conmigo misma recojo los hechos que me
estimulan: «Estoy durmiendo, son las seis de la mafiana
del sdbade, y mis dos hijos se suben a mi cama para
despertarmes,

Acto seguido voy a ver qué sentimientos rengo:
cansancio, irritacion, frustracion,

Qué necesidades hay en mi en esta sitnacion: des-
canso, conexion con mis hijos, rranguilidad.
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Qué acciones me van a permitir cuidar de mis ne-
cesidades sin que dependan de mis hijos: voy a tomar
un tiempo para darme cuenta de las necesidades de mis
hijos ¥ buscar propuestas nuevas que me pErmiTan seguir
durmiendo, Planificaré otros momentos de descanso
durante el dia.

Siguiende en mi espacio ingerior, Una vez ENZO claro
el proceso y me siento liberada me tomo un tiempo para
convertirme et mis hijos, Empiezo por ver los hechos
que les estimulan, qué es lo que sienten, qué necesitan,
qué acciones pueden cuidar de sus necesidades: estin
despiertos, estan estimulados, contentos, necesitan jugar
v divertirse, también desean conectarse Conmigo.

SEGUMDO PASO: EL DIALOGO

En el didloge empiczo por ellos, por darles empatia ¥
comprensidn, Luego cmplearé «al mismo tempo» €0
lugar del «peros, Tras preguntarles si guieren escuchar
lo que me pasa a mi, voy 2 introducic en el didlogo mi
necesidad, es deciri« Al mismo tiempa, {puedo expresaros
lo que me pasa a mi?e», Agqui me expreso con mis hechos,
mis sentimicntos y mis necesidades.

TERCER PASO: LA NEGOCIACION

Para acabar, negociamas acciones cuidadosas de lo suyo
v de lo min. Ya el dia anterior puedo dejar preparado en
el salén matcrial v juegos gue s¢ gue les gustan mchr
para que si sc despiertan poedan ir a jugar alli hasta que
vo me levante.
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Cuando buscas la necesidad que hay detrds de un
comportamiento y cuidas de esa necesidad de otra ma-
nera, es muy posible que el nifio acepte tus propuestas.

DIALOGO ENTRE UMA MADRE ¥ 540 HLIA ADULTA

SITUACION: Una hila va a ver & su madre. La madre [a
recibe con muchas cesas que ha preparado para efla, le
ha hecha un jersay a mano, le ha comprads Un monton
e cosas que no le ha pedide, En aladn memento se
enfadan porgue (a hija no hace mucho ca=o a sus regalos
y [a madre le dice que siente que no & gulere,

‘_v’amus a rrabajar el momento en que la hija entra
en dificuleades para reconducir la situacion desde ahi.

MADRE Mira que jersey tergo para i, hija

HiLA: My blan, LLo has hechio a7

MADRE: Clara que lo he hecheo yo, hija. Mo agrecias nada,
yo astoy agul tratande de tener un detalle contigo v
tl pasas de mi. Mo me quieres,

HLIA: Parg 8§ yo solo be he preguntado gue.,,

Ahi la hija ya se ha puesto a la defensiva. La madre

e ha recriminado algo, en efecto, ¥ la hija puede dirigirse
unos segundos a sa espacio interior v volver hacia su
madre desde la empatia, desde el «mamd, cuando dices
Alle no te guiera imaginag que...s.
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Qué acciones me van a permitir cuidar de mis ne-
cesidades sin gue dependan de mis hijos: voy a tomar
un tiempo para darme cuenta de las necesidades de mis
hijos v buscar propuestas nuevas que me permitan seguir
durmiendo. Planificaré otros momentos de descanso
durante el dia.

Siguiendo en mi espacio interior, una vez tengo claro
el procesa v me siento liberada me tomo un tiempo para
convertirme en mis hijos, Empiezo por ver los hechos
que les estimulan, qué es lo gue sienten, que necesitan,
qué acciones pueden cuidar de sus necesidades: estin
despiertos, estin estimulados, contentos, necesitan jugar
v divertirse, también descan conectarse conmign.

SEGUNDO PASO: EL DIALOGO

En el didlogo empiezo por ellos, por darles empatia y
comprension, Luego emplearé «al mismo tiempo» en
lugar del «peros, Tras preguntarles si quieren escuchar
lo que me pasa a mi, voy 4 introducir en el didlogo mi
necesidad, es decir« Al mismo tiempo, Fpuedo expresaros
b que me pasa a miF». Agui me expreso con mis hechos,
mis sentimientos y mis necesidades.

TERCER PASO: LA NEGOCIACION

Para acabar, negociamos acciones cuidadosas de lo suyo
y de lo mio. Ya el dia anterior puedo dejar preparado en
el salon material y juegos que s€ que les gustan muche
para que si se despiertan puedan ir a jugar alli hasta que
yo me levante,
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Cuando buscas la necesidad que hay detris de un
comportamiento y cuidas de esa necesidad de orra ma-
nera, es muy posible goe el nifio acepte tos propuestas.

CALDGD ENTRE UNA MADRE ¥ 54U HILA ADLILTA

SITUACION; Una hila va a ver a su madre, La madre la
racibe oon muchas cosas cpie ha preparada parm ella, e
ha hecha un jersey 4 mans, la ha comprada un montdn

do cosas que no le ha pedido. En alglin momentg se
enfadan porgue la hija ne hace mucho caso asus reaakos
y la madre le dice gque slente gue no la qulens.

Vamos a trabajar el momento en que la hija enera
en dificultades para reconducir la situacion desde ahi,

MADRE: Mira qus jersey tengo para ti, hija.

Hida: Muy bien, 4Lo has hecho 10?

MADRE: Claro que ks he hacha yo, hija. Mo aprecias nada,
yorastoy aqui tratando de tener un detalle contigo v
tu pasas de mil. Mo me guleres

HId&: Perg s vo solo e he preguntado gue..

Ahi la hija va se ha puesto a la defensiva. La madre
le ha recriminado algo, en efecto, v la hija puede dirigirse
unos segundos a sy espacio interior v volver hacia su
madre desde la empatia, desde el «mamd, cuando dices
(ue N e quiero imaging gue...s,
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HiA: Mamaé, euando dices gue no te quiero imagino e
has puestn mucha dedicaciin en hacerme este ragaka
y e para ties impartante gue valore al them po gue
ia hat dedicado para aue me guste, porque s& oue
mie quierss cuidar

MADRE: 51, lo ha hecho pensando en gue te ibe a gustar,

HLA: Haces cosas para mi porgue quisnes oue ests contenta
y gue na me falte de nada, 5& gue te gustaria gue mea
diara cuenta de todo lo que haces y de que quieres
hacarme feliz can elic.

Aqui falta algo que adn no es reconoeido. Falta el
reconocimiento del amor con el que la madre hace to-
das esas cosas y lo importante que puede scr para ella
asegurarse de tener el cariiio de su hija.

HIJA: Mama, quiera decirte algo, Lpueda? Me gustaria
entender o que pasa entre nosotras. Creo que para H
as importante gue me llegue &l amor que me tienas
y el amas con el gue haces las cosas, el amar &on
¢l gue preparas todos #stos datalles pensando an
mi, @5 asi? y la importante gue es para tl sentir mi
carifio de una manera clara Es esto mamd? Sé que
te haria muy feliz gue me pusiera este jersey, que
le valorara ¥ lo apreciars, porgue es gl simbolo del
amar gue sientes hacia mi, éverdad? Me conmusve,
ahora mire el jersey v lo veo de otra manera, ESto
RO 85 sobo Un jersey, es un jersey con ol amor de mi
madra, {Te pusdo decir algo mas? Al mismo tiempo,
guiers ser honesta contigo ¥y conmigo mMisma, ¥
derirte gue no me guiers sentir obligada a ponarme
pshe jersey pard demostrarte que te guiera, porguee
si me obligo a esto me distanclo del amor gque to
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tengo v del amar gue hay entre nosotras. Lo vey &
guardar coma un tesors, Peno no me o voy a poner
porgue asle jersey no es de mi estilo, Guiero que
entiendas que el hecho de no ponérmela no Guisre
decirgue no ko vators, Te agradezco Un mantdn que
cormprendas que no guiers soluclonar esta situacicn
Con una imposicion hacla ml dComprendes asto
mama?

MADRE: 30 hija, claro gue lo compranda;

HLIA: Te o agradezco muchisimo. Marmd, be propongo una
cosal destarias de acuerdo en que la proxima vez,
antes de hacerme el jersey, me pidieras ia apinién v
a5y pusdo elegir gug dibu|os o qué colores vas a
poner? £0 guizds declris gue me viene mejor otra
cosa? En todo casa, avisame, dte parece bian?

LN COMPARNERD DE TRABAJD INTERRUMPE EN. LAS RELMIONES

SITUACION: Hage un esfuerzo para no contestarle de
'n}'ala mmanara, Mae recojo en mil espacio interior para
‘anaiizar mis juicios. Blenso; «Es un bocazas gue tiene
-mucho ego, tada thna que ser suyo, sus opdniones, sus
eas, sus proyectos. Mo se da cuenta de que estamos
_::g'n um asp_acl-: compartidos. Los juicios que me dirljo a
i mismo: slgual es gue no es interesants lo gue digo
j‘j.t_l_!ll na me aguanta. Cuando hable v ¢l ma interrurmnpe
tengo la sensacion de que no me Lloms en serio, de que
o-ha aprendido modaless, El hecha es qua yo estoy
hablanda, presentando mis ideas sobre algdn provecto v
:qntesdn terminar &l bama 13 palabrs, LCdmo me siento’
Muy irritado, enfadadeo con éL frustrads, impotente, éQue
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necesiia? Espacio. valo@cidn, que serespete mid tums de
palabira actipar mi iugar erlas reuniones, SO secionss
way a hacer para cuidar de esto? A nivel profesional quiera
tener un espacio e estas resniones, de modo gue voy
& hablar con él despuds haber empatizado oira hacerls
peticiones concretas, Quidre ser asartivo v afirmativo,
Me woy a tomar tiemmpo pasa valdras Yo mismoomi labor
profesional, mis idess para compartirias,

Guitzas &l sa siente nguieks; crac que pusde necasitar
ke mismo-gue yo: valoracian, espacio an ks reunionss, ser
tenido encuenta; 2 lo mejor por eso iRtRYPUMBE, DoreEe
Inter prats que ne le damos especto ni valoracion, Ahora
aus he viste que probablemente le asté ocurriende lo
rnismio que a mi, e siento mecho-mas tranguils v oon
fuerzas para afrontar UnNa ComMversacion

DSCAR: Luts, dbienes un momento? Me gustaria compartir
algo contigs que creo que &5 importante,

LUIS: 5I, claro.

DSCAR: Me he dado cuenta de que en la Gitima reunidn
samanal cuando wo toms [a palabra bd interviniste sin
que yo hublese terminade y me gustaria grtender
acurrit algo enese momenta qua te llevd a hablar a ti.

LLAIG: 50, es verdad, porque cuando quiers hablar yo B
emplezas a expones o tuyo Y No encuSntis e5packn, A
vaces las turnos de palobra fo estan bien aquilibrades
6 BEQE FEUNADNEE.

OSCAR: Me alegro muchisima de gue aceptaras tenes
eEla CONMYRFSACHON DOrgue estoy descubranda gue fu
RErcepCitan es gue yo no te dejo hablar tampoco a &
v te gustaria gue estuviesse mds atento & gue todos
tengamos un espacio, s esio, éverdad? Me ayudaria
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mucha que me dijeras cudndo oourrid esto porgue
es algo gue guiers camblar definitivaments.

LUIS: El martes pasado, estabamas habilanco del proyecto
v cuands quise hablar vo emperaste a exponer tih
tus idaas,

OECAR: Ahora gue fo dices, me day cuerta de que es clarto,
o veg como bl Mim, yo venfa con obra percepcidn y con
esto Que me dices a partir de ahora estard mds atenks,
hard todo ko gue asté en mi mang pars darte espacio.
Me gustaria pedirte gue me ayudaras v gue si ocurre
ofra vez porgue no ma doy cuenta me ko hagas saber.
ETe parece dquir hablemos de ello de ver en cuando?

LUIS: 50 claro. ¥ va veo qgue yo tambian te intarrumao v
te pldo disculpas.

CSCAR: Te lo agradezeo mucho, porgue es muy curioso,
Yo vivo eso fambien, gue me falta espacio v gue se
me intorrumipe; al final creo que todos queremos
tener nuestre sitio ¥ soportamos mucha tensidan,,,
Ahora estoy mucho més tranquile v podré 2 prestar
atanclén, Muchas graclas, Luis,

A veces vamos con nuestra «peliculas metida en
la cabeza y nos encontramos con algo completamente
distinto de lo que esperdbamos, Al escuchar su vivencia
las prioridades han cambiado, sin abandonar mi necesi-
dad de encontrar también espacio para mi. Si salimos de
Nuestro espacio interior y vamos abiertos, libres de que
geurra algo, conseguiremos rebajar la rension de manera
sustancial, Esto no quita que a veces haya situaciones en
las que la accitn sea on Hmite.

¢Qué ocurre por ejemplo sila persona niega los hechos
{ue presentamos?: «Fso es menrira, yo no dije esos. No
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pasa nada por cugstionarnos HOSOLos MISMos ¥ no i
como apisonadoras con nuestra verdad, podemos decir
sencillamente: «Pues a mi me parecio oitlos. Cuando
una persona niega los hechos hay que averiguar ripido
de qué necesidad adolece, sin entrar en una discusion
estéril de mi palabra contra la uya.

Los cuatro bloqueos
mas frecuentes en las relaciones

Hablar de muro y de bloqueo es lo mismo que hablar
de dolor porgue ambos van junos. Cuandoe no renemos
estos muros emocionales podemos mirar, respirar am-
pliamente, sonreir, sentimos espacio ¥ apertura para ir
hacia el otro, nuestros oidos estin dispuestos a escuchar,
nuestros brazos preparados para ayudar

Es cierto que, en nuestro dia
a dia, percibir muros mternos en
ncasiones puede ir de la mano con
la toma de decisiones dificiles, tris-
tes, frustrantes para nosotros o para otras personas o
de aceptar que las tomen otros. Como hemos sefialado
anteriormente, lo grandioso del ser humano es que eene-
mos poder intrinseco de derribar esos muros.

Para poder transcenclerlos necesitamos tres ingredien-
tes: conciencia de que estamos bloqueados, conocimiento

b6 Cuando astarnos
abiertos a escuchar,

«de un procesn o camino & transitar v practica. En este

i3 tensidn se rebaja 37
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apartado yamos a profundizar en cuatro de los blogueos
en mi opinion mas frecuentes ¥ para cuva liberacion la
Comunicacion No Vielenea puede ser una aportacion
de gran valor

La accion de poner limites

El modelo social que tenemos para poner limites es €]
modelo «pata de elefantes: «porque lo digo yos, «esto
£s asi=, wporgue si», sbhastas, «no se discutes=... Esta
forma no incluye ninguna informacién del porqué se
elige dicha accidn y la persona que la recibe no existe ni
LiEneé ningun Sspacio.,

Con cierta frecuencia los profesionales de ayuda
indican que tal o cual persona «necesita limitess, expre-
5100 impuesta desde fuera v que refuerza la desconexion
tanto de la persona gue los pone con ella misma como
de la que los recibe. En general so efecto o5 aumentar
la resistencia a esos limites v la impotencia de gquien los
establece.

En todas las situaciones los limites los fjamos para
cuidar de una necesidad nuestra; Es distinto decir s
pongo un limite a ri porque no debes llegar rardes, que
decir sentiendo que tienes dificultades para legar 2 la
hora, al mismeo tiempo yo no puedo permitr que Hegues
tan tarde. Me gustaria que hablaramos para encontrar
una solucion antes de la semana que viene; jpodemos
hablar esta tarde?»
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Las personas no necesitan nuestros limites {ni los
adultos ni los nifios), somos nosotros quienes necesita-
mos ponerlos para cuidar de una necesidad, 5i un nifio

- va a tocar un enchufe, no es él quien necesita limires,

necesita ponerlos el aduleo para estar seguro de que
le euwida y de que no le va a ocurrir nada, Cuando el
nifio se dispone a tocar un enchufe lo que persigue es
cxperimentar ¥ descubrir. El adolescente que llega a las
tres de la mafiana no necesiza un
limite horario, necesitan ponerlo
los padres para estar sepuros de
que lo protegen. El joven necesita
diversion, pertenencia a su grupo
tle iguales, antonomia, El empleado que llega a las diex
cuando su hora de entrada es a las nueve no necesita
cse limite, esa persona puede necesitar comprension,
apoyo, escucha, morivacion, la necesidad del jefe es
cuidar de su seguridad y por eso elige poner un limite
con los horarios. En situaciones de maltrato la perso-
na necesita poner limites concretos para respetarse ¥
valorarse,

Para poner limites de manera cilida v cuidando de
la relacitn es necesario que antes de entrar en ¢l didlogo
pasemos algin tiempo en nuestro espacio interno acla-
rando cuales son nuestras necesidades v si realmente
ese limite €5 una accion que necesitamos llevar a cabo,
También es fundamental que en este espacio empatice-
mos con la persona a la que se lo vamos a poner para
reconocer, tener en cuenta y cuidar de sus necesidades.

¥ cuidames con otra

de la persona. ¥3

b pamemos un lirmite

accian dela necesidad
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Para facilitar que no nos perdamos en esta situacidn
m'I“F]i.I:E.I:Iﬂ. I'iE' d.l:ﬁﬂ‘.l'ﬂ]“ﬂlil una EJ"I.'I.IJIH a r['lﬂdl:}dﬁ gu'ltlll
para el didlogo con el que vamos a poner un limite. En
version resumida la Formula para poner limites seria
{después del trabajo interno):

Empatia hacla la persona + expresidn de lo que me pasa
a mi + limite + propuesta de nueva acclon + aceptar la
frustracicn que aparezca

Mas desarrollado quedaria asi:

Hechos importantes para la persona + sus sentimientos
+ 5ug necasidades {con las avualtase due saan nacadaras
hasta confirmarias) +al mismo tiempo + 4te puedo expresar
I3 e mae pasa @ mi + mis hechos + mis sentimientos +
mis necasidades + limite + propuasta mia de obra accion
que culde de su necesidad y de la mia + volver a mi
espacio interno para aceptar |a frustracidn de la persona
cquier recibe el limite,

En esta formula hay dos factores claves:

1. «Al mismo tiempo» en lugar de «peros. Cuando
vamos a poner un limite es muy ficil emplear la
palabra =pero» sin darnos cuentz de lo =corrasivas
que &5, Su efeceo es el de anular todo lo anterior v
o solo cuando ponemos un limite sino en cualguicr
conversacion que rengamos, «Pero= o «sin embargos
restan, anulan el valor de lo expresado anteriormenee.
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o Al mismo tiempor o «y» 0 sa su vers o «tam-
piens, sigualmentes, «asimismos, suman, incluyen,
hacen espacio para lo anterior y lo posterior,

2. Una propuesta construida por nosotros de otra
nucya accion que tenpa en cuenta sus necesidades
v las nuestras. Con esto demostramos un interés
auténtico en considerar lo que es importante para
ella o él. El impacto de que seamos nosotros quien
ofrece esta alternativa ¢s muy distinto que i (nica-
mente nos limitamoes a preguntar ;qué se te ocurre a
ti qué podemos hacer? Con esto el grado de interés
que transmitimos es mucho menor. Puede ocurrir
que sea el inicio de una negociacion o gue lo rechace
rotalmente v se cierre, en cualquier caso sabemos que
kemos coidado al maximo la relacion en un momento
delicado v eso en ningilin caso puede ser igual que si
nos expresamos desde la desconexion con la spata
de elefante» como se hace habitualmente.

Cuando en lugar de poner un limite a una accion se
trita de responder «nos a una peticicn, hay personas que
ncaban dicienda «sis porque tienen eemor de hacer daio,
i que la persona se lo tome a mal, gue malinterprete que
1wy le importa, que no le quiere o que es un egoista y que
ue aleje o e rechace, Reducimos esta mala interpretacién
‘expresando en lugar del «nos 3 qué decimos si cuando
“decimos no. No hay una sola vez que cuando decimos
ijue no a algo no estemos diciendo que sl a otra cosa,
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¢4 Siempre gque decimos Para responder a la peticion

que no 8 algo decimos — de |3 persona podemos elegir esta

Esto también nos puede servir para escachar un
no. Podemos raducir el no que nos dice algnien como

Que sia olf@ eosa 3 gepynda opeidn, expresar a qué
decimos que si eén término de necesidades cuando
queremos decir no. Pasemos enseguida a un ejemplo.
Un amigo nuestro nos pide gue nos quedemos con su
perro este fin de semana. Tenemos claro en nuestro
interior que nuestra respuesta es no. A qué decimos
que si entonces? A tener la libertad para poder entrar
y salir y hacer lo que hemos previsto para ese fin de
semana, a estar tranguilos respecto a la relacion con
el perro porque no lo conocemos v no tenemos expe-
riencia con perros, también a la tranquilidad respecto
al enidado de la casa porque pensamos que puede
estropear algo al ser un espacio nuevo para el animal.
Con esto claro, una posible respuesta apoyada en el si
seria: «5& que necesitas ayuda con tu perro para poder
viajar tranquilo, al mismo tiempo vo tengo muchas
cosas que hacer fuera de casa este fin de semana y no
tengo cxperiencia con perros por lo gue creo que es
mejor que busques a otra persona. 5i no encuentras
a nadie que se pueda quedar con él y lo llevas a una
residencia ¢anina yo me comprometo a visitarlo para
sacarlo a pasear ¢ informarte de como estd, (Qué te
parece?s. Con esta respucsta he dicho no expresando
a qué digo si con mi no. Cuando el si es muy claro es
posible que no necesitemos ni siquiera pronunciar la
palabra no, con el impacto positivo que esto tiene en
el didlogo.

fespuesta @ una peticion. ;A qué estd diciendo si cuando
responde que no 2 mi peticion? Esto desmonta nuestra
interpreracion de que es una negativa personal, la per-
cepeion de que nos dice gque no a nosotros. Imaginando
a ‘qué esta diciendo si en términos de necesidades, cons-
cruimos una hipatesis con ello y si es el caso chequeando
dicha hipatesis con la persona [legaremos a estar en paz
con su respuesta. Siendo conscientes de las necesidades
que queremos cuidar por ambas parses tal vez podamos
abrir un nuevo espacio de negociacion.

MECESIDADES ¥ FETICIONES DE LiMA MAESTRA DE PARYVULOS

SITUACION: Trabajo con nifios pequefios an una escusla,

¥ ala hora del recreo vamos a un pargue. Cusndo salimes

a la calle varmos an grupo, ¥ en nuestro recarrido une do

g5 nifios e quiere ir con los demds ¥ 58 pong a correr,

a tocar los timbres, a hacer ruido, cosa que allenta 2

s demis nifios ¥ genera una situacidn muy rukdesa v
| sstresante, ante & gue me pongo MUY Nerviosa,

LD GUE DICE MI MENTE

= Este nifio es muy pesado, desobediente, siper ruidoso,
caprichoso. Ningtin nifio me hace caso, no soy capaz
de controlarlos, van a hacerse dafo, molestardn a la
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pente, Como es una situacion que me afecta bastante y
ademis es reiterativa, elijo lo antes posible ransformar
la *mierda™ en abono. Para ello, cuando tengo un mo-
mento tranguilo, me retiro a mi espacio INterior para
profundizar en lo que me pasas,

HECHOS
Algunos nifios salen corriendo, se separan del grupo, los
pierdo de vista,

SENTIMIENTOS
Estoy preocupada, muy asustada, me blogueo.

MECESIDADES

Quiers sentir sepuridad, también consideracién y valoraciin

de mi voluntad de contribuir a su bienestar y su desarrollo.

ACCION-PETICION

»  Comprometerme COnmigo misma a que, § no estay
segura de que no habrd riesgo, no saldré con los
nifios al parqgue.

«  Tomar un tiempo para ponerme en el logar de los
nifios, ver qué necesidades rienen y procurar que
estén satisfechas antes de salic

Decidir no salir con ellos es una manera de coidar de
la necesidad de protegerte ti enel trabajo y de proteger
a los nifios. 5i no estds segura de que habra un minimo

de control eliges no salir. Es una peticion alineada y
coherente con tus necesidades.
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Respecto a los nifios, imaginamos que necesitan com-
prension de que su intencion es solo divertirse, explorar
v jugar. Ante esa situacion, posiblemente lo que el nifio
estd necesitando es un mareo v una delimitacion clava. Un
nifie de tres afios no es capaz de decirse «no voy a correr
para que ti estés tranquila y segurar, por eso necesita
iimnites claros a la hora de salir a la calle. Decirles a los
nifios: «5¢ que cuando salimos al parque os gusta correr
para pasarlo bien durante el camino ;verdad?, al mismo
tiempo yo quiero estar segura de que no corréis peligro
con los coches y por eso os digo que vamos a ir de [a
mano y si 06 soledis volveremos a clase ¥ organizaremos
algiin jucgo dentro del aula, ;qué os pareceds,

5i pones unos limites v luego no se cumplen porgue
no hay firmeza de o paree, los nifios se desconciertan
v se ven tentados a rebasarlos, como si fuese un juego.
Entonces los limites se prerden.

El duelo en la relacién

El duelo es una pieza fundamental en la Comunicacién
Mo Violenta de la que se habls poco. Muchos de los
comflictos en que se estancan las relaciones provienen de
no haber hecho ¢l duelo de los hechos ocurndos.
Marshall Rosenberg dice que en nuestra vida no hace-
mos otra cosa que duelos y celehraciones. Es verdad que
estamos en un continuo microduelo v duelo, al igual que
en un continuo celebrar, Cuando no somos conscientes
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del duelo ne podemos vivirlo, ¥ si no vivimos el duelo ol
dolor se convierte en amargura. Vivir el duelo es perciber
¢l dolor que habita en nosotros v hacerlo sin miedo por
que, al acogerlo, no solo no aumenta sino que se diluye,
Mo hay vida sin dolor Estamos en un duelo permanente
¥ no porgue lo reprimames o no lo acepremos tal cual e
dejara de haber ocurrido o de seguir ocurriendo.
5i nos quedamos apresados en la infelicidad signifi

ca que no cstamos haciendo ¢l duclo de algo vivido, Fl
duelo es acoger el dolor como parte de la vida. Mucho
sufrimiento procede de rechazar el dolors, En la amargura
hay rechazo de la realidad, en el dolor hay aceptacion v
reconocimicnto de que eso nos duele porgue aspiramos
a otra cosa. El duelo requiere un espacio real, intenior,
corporal ¥ con tiempa. Podemos sentir dolor por algo
concreto que nos ha ocurrido, y sentir como se expres:
fisicamente va sea en el escomago, en el pecho, en los
hombros...; i nos permitimeos sentir el dolor plenamente,
tal cual es, no crecerd, sino al contrario, se ird disolvienduo
al ser aceptado. Con la resistencia del «no quiero que
haya ocurrido, no quiero que ocurrs, no tendria que ser
asi, esto no puede pasar, tendria que haber actuado de
otra maneras, efc., nos quedamos en un dalor negativo,
culposo, amargo, del que no salimos. Podemos acoper ¢l
dolor que procede de la realidad y decirle =si+, mirar-
lo de frente, sin miedo. El dolor nos da miedo porque
nos han ensefado que ¢l dolor es malo, gue igual no
somos capaces de soportarlo, y esta idea del dolor nos
genera méas dolor ain. jEs una paradoja! Pensamos que
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10 seremos capaces de soportar un dolor que estamos
continuamente soportando. Cuando sintamos dolor
l:;hequ::mm si cstamos en el duelo o renegando de él,
1 la amargura. Todo dolor necesita
U acepracion, es decir, en todo dolor =) cloy risaila
hay un duelo por hacer. SERREREICT. 27
¥ pa
* Un ejemplo sencillo: una persona encarga un arma-
rio empotrado hecho a medida, paga por adelantado,
¢l operario le hizo una chapuza v desaparecio. Ella
(ueda disgustadisima, «le llamo ¥ no me coneesta, se ha
Ajuedado con mi dinero, me ha hecho un grmario que
5 un desastre y tendria que arreglarlos. A eso le daba
wueleas todes los dias v se hubiera podido quedar ahi por
siempre jamids, hasta que se dio cuenta de que renia un
duelo que hacer. «Este hombre se ha ido con el dinero,
‘me ha dejado un armario que no me sirve ¥ que tengo
que rehacers. Atravesd este duelo y salio de &l Volvid
0 encargar el armario, perdid dinero, hizo ¢l duelo y se
olvida. De la otra manera no se le habria olvidado nun-
- ¢a, hubiera tenido que arreglar el armario igualmente y
seguirfa protestando por lo ocurride eternamente con
¢l precio de desgaste personal correspondiente, Aqui
podéis ver la diferencia entre amargura y dolor, vy como
le fue atil a esta persona hacer el duelo de lo ocurrido,
¢Pudo acepear este dolor?, ;pudo vivir con él?; ;pudo
superarlo?, spudo seguir con su vida? 5i.
Podemos buscar duelos, pequedos o grandes, gue
tengamos activos ahora. Por ejemplo: elegir no que-
dar este in de semana con un amigo, no pasar en casa
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¢ E| duelo es un empo  mds tiempo, perder una mascota,
para astar con la frustracion |3 enfermedad de un familiar.. Son

yiRapena- 3 duelos que sentimos dentro, todos
contienen dolor. Hacemoas un espacio a la tristeza en
nuestro interion, la sentimos porque no hay nada mas
que se pueda hacer en esas situaciones que acoger la
frustracion. Es pérdida de algo, es decirn, duelo, no es un
conflicto ni un problema, Cuando lo vive una persona
cercana podemos ofrecer un espacio y un tiempo para
acoger |a emocién que exprese: la tristeza, la frustracion,
la pena, la afioranza.. ., no se pude hacer nada mds porque
todo es propio de la vida.

Una persona perdid tiempo atrds a un ser proximo
de una manera trigica e inesperada. Me decia: 3¢ que
esto lo voy a superar, pero lo mis duro es no poder ex-
presar mi tristeza con nadie, porque con mis hermanas,
cuando empiezo a llorar, enseguida empiezan a decirme
que me coja una baja y que me vaya de vacaciones; en
el trabajo, cuando surge el tema, se hace un silencio frio,
No puedo expresar mi tristeza, v eso ¢ lo mas duro para

mi, me parece tremendo, porque vo sé gue la pérdida la.

superaré tarde o tempranos. Coando aparece el dolor
intenso la primera reaccidn suele ser evitarlo, hacer algo
que nos distraiga para no acogerlo en nuestro interior,

En realidad no dejamos de hacer microduoelos, por-
que el simple hecho de hacer una cosa significa dejar de
hacer una infinidad de otras.

Creemos que poner el foco en el duelo nos impedir
disfratar de otras cosas. Es una creencia irreal. Nos puede
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frustrar no cstar con nuestros hijos en casa y al misma
tiempo disfrutar de lo que hacemaos alli donde estemos,
Nos gobierna la creencia de la dualidad disyuntiva en
el sentir, de gue sentimos una cosa o la otra, pero la
realidad es que las dos sensaciones pueden convivir
En puestro interior, es posible sentirlas a la vez. Puede
dolernos no quedar con un amigo este fin de semana
¥ al mismo tiempo emocionarnos por lo gue vamos a
hacer en casa.

Los terapeutas vemos con relativa frecuencia perso-
nas con duelos pendientes, con pérdidas en la infancia
completamente blogueadas, que ni las han llorado ni las
han sentido, no se han despedido ni ban podido sentir
ln esencia de ese dolor, que es amor pure. Mucha rabia
procede de no aceprar el dolor.

Una mujer compartio su experiencia de una situa-
cion en la que un amigo le pidio si podia quedarse con
¢l porque necesitaba preguntarle unas cosas sobre un
proyecto que quetia poner en marcha, Esa mujer renia
previste que su padre la llevase a casa, pero no lo hizo
a5l porque acordaron que la llevaria la novia del primero.

- 5e quedd charlando con ella en una cafeteria v a la hora

de marchar le dije gue su novia se habia ido y ahora no
podia llevaria a casa. Ella le contestd: «No pasa nada,
me vuelvo en metros, Durante el trayecto fue sencen-

- diéndose» cada vex mis, pensaba: «No puede ser, no
hay derecho, yo me he quedado con él rodo el tiempo
- que ha hecho falta, y luego, aun sabicndo que me podia
haber ido con mi padre, me ha dejado tiradas. Se estavo
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diciendo todo esto hasta que se pard a ver dénde estaba
realmente su duclo. Se dio cuenta de que su duelo estaba
en no haber sido capaz de proponer una alternativa, podia
haber sugerido pagar un taxi a medias, por ejemplo. Al
tomar conciencia de su duelo la rabia se dilevo. Convirtié
. s duele en aprendizaje: «La proxima vez voy a estar
atenta para callarme antes de decir «no pasa nada, no
te preocupes,» iré a mi espacio interior para ver qué me
conviene, Asumid su dolor, se dijo «me duele no haher
sido capaz de cuidar mejor de mi mismas.

Cuando entramos en ¢l dolot, €l proceso de la Co-
municacion No Violenta nos lleva a preguntarnos qué
necesitamos. Por ejemplo, en el caso del dolor por la
pérdida de una amistad, puede estar relacionado con
una necesidad de compaiia, de compartir, de carifio,
de evolucion, de valoracion, erc. Del dolor podemos
pasar al reconocimiento de lo que nos hemos aportado
mutuamente, de todo o vivido juntos. Luego, podemos
realizar una panordmica de nuestra vida v ver donde mis
tenemas compafia ¥ ofrecemos compaiia, dénde mis
recibimos carifio y valoracién. Con todo ello ol dolor
y la frustracién se van calmando,
Cuoando romamos conciencia de
qué necesidades nos han permirido
| satistacer la convivencia con ese amigo, ese dolor se
mezcla con agradecimicnto, se vuelve mds sereno, Las
personas que «no levantan cabezas de un duelo posi-
blemente sea parque tenian en la persona que pierden I
Fuente éinica de satisfaccion de alguna de sus necesidades.

¢ sSiento do for,
‘l lrego Loud nacesita™ 9%
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A veces el duelo estd mezclado con culpa, con miedo;
¢ estd enjuiciado como una desgracia. Sin embargo, dado
que la vida nos lleva a gue en cada
instante estemos haciendo duclos,
eso no puede ser una desgracia,
sino la expresicn de que estamos vivos. No podemos
enjuiciar algo que es intrinseco a la vida y que responde
4 un fondo de amor. 5i no hubiese amor no nos doleria,
no hay duelo sin amor.

Mada nos doleria. 49

EESCLCHA DE LIMA MUJER COM PROBLEMAS
COM S0 MARIDD

L]

- SITUACION: Tenges a mis pacres anfermas, Mo pueden
[ra casa de la familfa dé mi marido para celebrar una
flesta. M marldo insiste en gue tenemos que Ik y esta o
‘Bnjuicio como una faita de consideracion v cla raspeto
hacia mi familia y hacla mi. Lo vive como una agresidn
y ma enaja muchisirme.

- T T

PILAR: Hay dolor en tl por lo que estd pasando con tu
pareja. Por um lado te duele estar distante de ¢, oue
hava habido una discusidn v por ofre vas que lo
g pasa con esta Invitaclan ¢ el estado de salud de
tu familia es algo gue be cuesta mucho digerir, gue
te dusle, LEs asi? Lo que plensas es que tu marida.
fa teene conciencia de la gravedad de la situacidn
de tus padres ¥ de lo que to, como hija, puedes

¢85 no hublase amar
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astar viviendo frente a ello. Mecasitas delicadezs,
comprensidn de que ezta situacidn te dusle, de que
tus padres ya tienen una edad en que la enfermedad
puede no tenar retorno. éLo entiendo blen? Esto as
alge muy profunde en ti, Guieres astar segura de
gue con tus padres estds poniendo ko mejor de ti
y te duele estar distante con tu markse porgue no
percibes gue &l lo entienda.

MARTA: Quizd me duele mas haberme dado cuenta
ahora de gue no he utilizads aunca ¢l no, slempra
he dicho que si, ¥ tengo muchas facturas por
pasar, siento una carga. Siempre he intentada
adaptarme, considerar, entender,; ¥ ahora gue estoy
empezando a ver mis necasidades pignso ¥ slenta
aue he cedido demasiada en mi vida, qua no ha
sabida respetarme, gus he side yo quien se ha
esforzado para hacer coincidir las necesidades de
mi marido con sus horarios v sus posibilidades v
las de toda mi familia, Llevo veinte afios con mi
pareja, y ahora empiezo a ver todas estas cosas
gue no he sabide cuidar.

PILAR: Entiende que con lo ocurride has abierto los
ojos. Como tus padres estén enfermos ¥a ne puedes
resolver las situaciones de la misma manaera
ke gustaria que shora tu maride planteara cosas
diferentes. ¥ tambidn ostéd el dolor de haber dicho
gque si anteriormente, parque te hublera gustado
saber decir «row, £no es asi?

MARETA: Me duala ¥ me pesa ¥ 8l mismo tiempo me
preccupa que ahora mi reacsion al decir anow san
desproporcicnada.

PILAR: Es un mative de preccupacidn para ti, porgue
guisras ser ampatica y cuidadosa en tLs respuestas,
no guleres saldar las cuentas del pasado, Te qustaria
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estar segura de gue eres capaz de declr que no
al mismo tiempo gue culdas de |a relacidn con tu
rrarido.

MARTA: Bueno, ahors estoy un poco enfadada v a corto
plazo no me apeteca cuidar mucha; pero a largo
plaze si, porgue tenemos tres nifiss preciosas. M|
chjetivo es intentar no pasar factura ¥ aprender de
forma no wickenta a ne continuar actuands demasiado
dacilments v violenta conmigg.

PILAR: Con el enfado que slentes ahora con tu marido
quieres darte |a seguridad de gue no vas a seguir
diciends qus si AEs asi?

MARTA: Lo que me pasa es que lengo gue enfadarme
para poder decir gus na, Pero a veces me enfada i
slgio skn podar decir que na.

PILAR: Entonces guardas el enfada v no dices no. Al
mismo tempo no guieres gue todo eso acumulads
te Heve a enfados desproporclionados, éverdad?, o
G raddmente te gustaria es sercapaz de decir que
na sin recurrir al enfaco, des eso?

MARTA: Lo gue me gustaria es entender gué necesidad
e mi mariclo al decidir lo gue tere que hacer toda
&l mundo. Entenderle ¥ que re me dusla su actitud
como sl fuera una falta de respeto v de consideracidn
hacla mi.

PILAR: Gauiera estar segura de que entiondo bien todao lo
que me estds diclends, Por un lado, dices shay alge
QL e importa mucho, yes no sequir delendo que si
& gituaciones gue no me convienans, 8 mismao tiempo
guieres saber decir gue ro de manera o viclenta,
sin enfadarte ni explotar. ¥ también hay un deseo
claro de querer entender la necesidad de tu parsia
para que eso te ayude a nao interpretaric como falta
de conslderacidn hacia %i. 4Es correcto?
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MARTA: Bueno, @5 que levamos juntos valnte afios, noes
que BMpazasemaos Syer.,

PILAR: 5i no me equivoco tienes un deseo muy grande
de llegar a entender & tu marldo para resolver esta
situacitn sin discusidn ni distancia, Ma pragunta sl
hay algo gue te puedas padir a ti misma, algo que
puedas hacer para allmentar esta conflanza de que td
puedes ser capaz de decir no sin necesitar enfadarte
y al mismo empo entender a tu marido

MARTA: &l fin v al cabo, creo que & thene como un madelo
heredads, normas aoultas dentra de la farmifia gue &l
repite v de las gue no pusde salir porgque seria coma
renunciar a su propda esencia, Bn su familla hay unas
normas ¥ & las vive v las reproduce.

PILAR: Lo que estds diciendo a5 gue sl vas sus necasidades,
aue sl gue le entisndes?

MARTA: Esto sl he Begade a verle muy clare, Es un maodeio
quae sa repite

PILAR: Cusndo &l sigue asas narmas implicitas de B familés,
Lopud necesidad estd querlenda culdas?

MARTA: Su necesidad de seguridad, de aprobacian, do
tranguilidad, de carifio hacta su familia, De compartir
con su familia, gue siempre prioriza por delante de
| mia. '

PILAR: Al decir esto ditimo aparece tu dolor, 8l ver como &l
culda de esas necesidades con su familia. Tu necesidad
frente a alio es de diso por las veces gue has dicho
que si @ decisionas que no atendian a necesidade:
importantes, & partir de shora guieres estar atenta a
cue 8l menos por W parte hava ecuidad en la atencicn
a las famifias, t0 guisres estar atente a este equilibric
LTiene sentido o que digo?

MARTA: Ademds, mi necesidad de esparcimiento ¥ de
distraccidn es igual de importante que la suya
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Hasta hace seis meses no me habla apuntado a
natacion, llevaba diez afios sinir a nadar, cosa que
me encanka.

PHLAR: dQuieres estar segura de que vas & cuidar de & v
de tu relacicon con & al mismg tempo? De algin modo
parece gue ya has empgezado a hacerlo, Sonrles, hay
alagria tambidn,

HMARTA: 5, I3 hay, v también hay duglo, Disz afos sinira
natacidn, écamo he padida?

FILAR: Reconooes en b una necesidad de duels, de
acoger este dolory una necesidad da comprension
v de reconocimients de todo o que has puesto v
sacrificado e la relacidn con tu marido, ¥ ahora
quieres decir basta.

MARTA: En cuanto a mi, ko vea clars, me ayuda mucho
ko del duslo porgque siento que hay en md mucha ira.
Qudere asumir mi responsabliidad. Ahora lo veo ¥ es
cuando me toca trabajar mi parte. Quierc trabajar
para decit ne st gie me salga viclento, Veo mi
horizante mas facil, entender el suvo me results més
complicado, no 58 si voy 8 Ser capar,

FILAR: cPuede ser que hava otro duslo pendients, el de gue
U parefa no hava sabido cuidar de sus necesidades
di atra manera? '

MARTA: Ya, pero este duaka ne (o pueda hacer.,

PILAR: Te dusla mucho, Lverdad?

MARTA: Pero s gue &l se cuida mucha a s mismo v a su
antorno, a su familia, Ahi a2 migy considerado,

FiLARE: Te gustarla gus actuase igual, con eguidad respecto
a fas das familias.

MARTA: Creo claraments gue no acepto hacsr este duslo.
Tanto es asl gue muchas veces, a pesar de quererie
mighisime vy tambign éla mi, he pensado en birar 15
toalle ¥ separarme.
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RPILAR: Guisiaras poder aceptar las Cosas Ccomohan sido,
sar capaz de podero acoges.

MARTA: 51, guierg aceptarla para gue no me blogues
Aunque i 58 coma lo voy & gastionarn,

PILAR: parece que ya estés poniendo cosas conorebas pama
gestionarc: o vas a segulr dickendo oue sl a todo,
i va basha, qua quieres aprender a dacie que ia sin
enfadarte, estas tratando de entender sus necasidades
para comprenderie ¥ no ponerte una intencién aue
ro tiene. Todo esta lo estds haclendo va,

MARTS: Parece mentira que, despues de veinke afios
wiviendo lo misma, me sorprenda wer esto ahora. Es
coma ne haber sido consciente o lo mas imaortante
y de gue asko em asi,

PILAR: &Gé vas a hacer a partir de ahora? Porgue es
probable que ccurra d9e misvo gue vuelvas & decly
quie s y asantir laincomaransion. 5 as asi lo puedes
desdramatizar, puedes dejar de vivirio como una
axlgencia kacla t misma. 5l de dlez veces puades
hacerlo cince, Ya sarid un gran pass. Se trats de i
swvanzando, dCdmo io ves ta?

MARTA: 5 me canviene planteario asi. Graclas. Para
mi ha sido muy Importante la necesidac de dueic,
Fero sgui ma surge la pregunta, dgue duela?, hasta
ddnde llega? Es decir, £es el duelo solamente de
determinados momentos o &5 el duels de mis trelnta
afios de decir que sy de sentir incompransion? dEs
el duelo de no haberle podide decir gue no a mi
marido en este precizo momento? Tengo gue das
vueltas a esto.
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ESCUCHA DE UM PADRE COMN DOS HUDS GUE HAN DISTUTIDNG

SITUACION: Un padre tiene un disgusto encrme, Sus
dos hifos, que trabajan Juntos, har diseytide: uno e dice
al obro gue habia demashada por teléforo v el otra le

regrocha que su mujer {también empleads en el negocic),
llecs a la hora gue quiers. Uno de allos se ha enfadado
¥ s faido; Los dlas sigulentes son tensos, & estd en
medioy no sabe como actuar

¢ Cuales son los hechos? Los dos hijos han discutido

delante de ti. No es la primera vez que ocurre. El pequefio

se ha ido pegando un portazo.

¢Cudles son los sentimientos? Abatimiento, rristeza,
impotencia, fatiga, frustracidn, preocupacion.

Identificamos los sentimientos en la energia de las
palabms, en el tono de voz.

Los presentamos desde la hipdtesis: jte has sentido
triste v cansado? Si respondes que no se trata del senti-
miento que sugerimos y que se trata de otra cosa, por
ejemplo sgue siempre estdn igoal=, entonces reformu-
lamos la pregunta: jsientes impotencia?, zestds harro?

Una dificultad puede ser creer que la causa de per-
der la calma estd en gue los hijos discuten; esto no es
real porque otra persona en la misma situacidm quizd
viviria la discusion de manera diferente. Una limitacién
muy grande en general es pensar que los senrimientos
dependen anicamente de lo que pasa afuera.
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Mo se trara de ser indiferente frente a fa discusitn,
sino de liberar a los hijos de tener que cargar con la
responsabilidad de su sentimiento de estrés y enojo.
Ahora, ;qué te dice tu ansiedad que necesitas? Cuando
has presenciado la discusién entre tus hijos y has visto
cimo el pequefio se iba dando un porrazo, te has sentido
cansado e impotente porque neccsitas «estar segaro de
que tus hijos se quierens.

Con esta dltima expresion estamos haciendo depen-
der de tus hijos la satisfaccién de una necesidad. Esto
niog ocurre muchas veces cuando se trata de situaciones
con seres queridos: « Necesito que cllos se lleven bien-,
«necesito estar rranguilo ¥ segoro de que recuperardn su
relaciéin y se volverin a comunicars; el problema es que
la sitnacion no se puede pestionar si nuestra necesidad
es que los hijos hagan algo. En cualquier situacion gue
vivamos, en el momento en que formulamos nuestras
necesidades en funcidn de otra persona importante
para nosotros, perdemos nuestro poder, nos lmitamos
en nuestra necesidad a esa persona ¥ a una sola accion
y esto nos impide avanzar,

La necesidad en este caso es de calma y de armonia
(meutras):

FADRE: Mecesito calrma y arfmania en mivida, v meagustaria
sar capaz de no estresarme ni desestabilizarme
cuands aflas discuten, porgue mis hijos discuten v
lo seguirdn haciendo. Necesito estar segur, como
padre, de gue les aporto tode 1o gue puedo para que
=g entiandan blen,
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Esta es muy distinto que decir: «Necesito estar seguro
de que os entendéise. El no hacer que sus necesidades
dependan de sus hijos le proporciona salud mental y
libertad, y esto lo hace mas facil v eficaz,

Frente a su necesidad de calma, de armonia v de ser
positive como padre, al pensar en las acciones compro-
bard que ponerse nervioso ¥ tenso no solventa ninguna
de ellas, sus hijos percibirin sus nervios v su estrés, lo
cual anadird mds tension. Ahora queda formular accio-
nes chicaces.

PADRE: How estow ofuscado. Mis hijos se han peleada
otra wez, Como brabajan juntos.., Uno le ha empezado
a recriminar al otra gue kabla mucho por teléfona
¥ el atra le ha contestado de mala mansera. Se han
arganchads, Y encima el peguedo seba ldo pegando
un portazo v yo, como Slermpea, on madio del conflicto,
sin saber por dénds tirar, Tengo un disgusto gue no
te Fnaginas,

PILAR: Te has guedado muy traspuesto al var que tus
hijos discuten, Everdad?

FoDRE: S ot muy durg ver a tus hijos peledndoze cads
dos por tres.

FILAR: £Te duele gue & situacidan s repita? dTe sientes
impatante anle @50, te gustara poder aporiar algo
para gue no sea asir A28 esio?

PADRE: &, son las dos cosas Cuando vid que mis hijos
discuten me entra una sensacidn de bochomo v de
fracase; de no saber gué haces.

PILAR: Me imagino gue necesitas que las cosas sean
faciles v haye armonias cuando estas con tus hijos,
Pader disfrutar de su compafila. dEs as(®
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PADRE: 5i, &3 juste aso. Var aue elos se quisran, que hay
carifio entre ellos v antra nesatros,

PILAR: {Te gustaria encontrar alguna manera de aportarles
alga para gue se pudieran entender mejor entre ellos?

PADRE: S, definifivamenta,

PILAR: Ego te darla la tranquilidad de que como padre les
dag a los dos lo meajor que puedes, dverdad?

PADRE: 5i, clard.

PILAR: 4T gustaria que pensdsemos entre los dos algo
gue pueda ser positive para ellos?

PADRE: Ganlal,

PILAR: éTe puade dar una idea? Creo que si la proximid
wer gue discutan delente de ti consigues mantener
la calma gulzas ellos también se calmen un poco.
Tambien pienso que siles escuchas a los dos en obro
momento, sin repreches nl consejos, solo eéscuchares,
Io mas profundaments positle sobre lo que viven
cada ung respecto @ su hermanso, esto les puede ir
proporcionando la claridad que necesitan. Siguisieras,
e alglin momento puedo ayudarte a ansayar Dien
esta apartunidad de corversacion,

PADRE: Voy a pensar an ello. Estoy mas tranquilo. ¥
enperanzado. Gracias,

Nos podemos perder muy facilmente en nuestra ne-
cesidad de aportar y estar seguros de gue damos lo mejor
gue tenemos. Cuando decimos: « Quiero estar seguro de
gue hago todo lo que puedo para que mis hijos tengan

una buena relacidn, porque como
€ Ofrecer escucha padre me importa mucho ayudarless,
creo que preguntarnos: «§Qué es lo
mis inteligente, hablar con ¢l hijo
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y darle una charla sobre lo importante que es llevarse
bien con su hermano?» no seria eficaz y podria generar
mds blogueo y culpa, Lo mas seguro v eficaz en esta
situacion seria ofrecer empatia ¥ escucha, sin charlas ni
consejos st no los piden.

Una cosa es decir: =Quiero apostar para que mis hijos
se lleven biens y otra muy distinca decir: «bis hijos se
tenen que levar biens, Saltamos con mucha facilidad de
un lugar a otro.

Pongamos otro ejemplo; st decimos saquicro aportar
para que mis hijos sean auténomos v tengan buena re-
lacicin con sus estudios=, a veces la escucha, el didlogo,
¢l entendimiento, el respeto y la comprension es lo mis
inteligente ¥ con lo que mds se consigue aportar para
que ellos avancen en su vida v en los estudios, porque se
llega al fondo de la vivencia a través de las necesidades
que surgen en el didlogo. Otra cosa es que vayamos
com nuestra inquietud de padres protectores a ver gué

podemos hacer para que nuestros hijos aprueben y sa-

quen buenas notas. Ahi estamos siendo invasivos y no
les vemos a ellos interiormente, A los hijos queremos
llevarlos a esos lugares maravillosos donde creemos,
como padres, que van a ser felices, sin darnos cuenta

ile que no estamos considerando hacia dénde desean
llevar ellos sus vidas.




en tristeza o frustracian, Y3
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El santimiento de rabia

Para liberarnos de la rabia es importante que salgan a
la conciencia todos nuestros juicios, por duros que sean.

Con solo uno que quede sin identificar la rabia per-
manecerd en nosotros. El lugar donde solemos perdernaos
es en el de los juicios que se esconden v en las necesidades
sustituidas por exigencias. También cs importante ver si
nos propusimos o no acciones concretas y eficaces para
cuidar de las necesidades porque, si no es asi, seguiremos
senganchados= a la persona,

En otras ocasiones sentimos rabia porque tenemos
una situacidn no resuelta pendiente de un duelo. A veces
nos resistimos a aceptar eso que ha ocurrido y que 5
una realidad en nuestra vida,

La rabia en general tiene mucho que ver con la
impotencia, También con la desesperacion, la tristeza
v 2 veces con mucha frosrracion. Desde esa impotencia
los adulros saltamos a la exigencia o la imposicidn,
Puedes chequear situaciones en las que hayas sentido
rabia en tu edad adulta y mirar si encuentras algo asi
como «esto no tendria que ha-
ber pasado, esto tendria que ser
de otra manera, esta persona no
tendria que haberme dicho esto
o no tendria que haber hecho tal
cosa s, Cuando somos conscientes
de que tenemos poder para protegernos y cuidarnos con
acciones claras, no necesitamos gue ¢l otro haga algo

€é cuando salimos
de la impotencia,
FECUPEraMmDs nuastrg
poders; ¥ la rabia muta
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que no es capaz de hacer y la rabia muta a frustracién,
tristeza u otro bopo de sentimiento,

Para trabajar la rabia con la secuencia del proceso
de Comunicaciin No Vielenta seguiriamos este camino:
hechos, sensaciones en el cuerpo, qué necesitamos; ¥
una vez aclaradas las necesidades vamos a ver los ver-
daderos sentimientos que estin mds profundos que la
rabia, Partimos de una energia que llamamos enfado o
rabia, ¥ cuando, desde estas sensaciones, conectamos con
nuestras necesidades, estas nos van a permitir identificar
los sentimientos mis profundos. Conectar primero con
nuesrras necesidades va a facilitar transformar el enfado
en otro fipoe de sentimiento.

Muchas veces sentimos rencor

no resuelta. Este rencor, pese al paso v exigencias. 33
del tiempo, se alimenta de 1a rabia

que sigue asociada a la otra persona: seguimos sintiendo
rabia por lo que esa persona hizo o no hizo, dijo o dejé
de decir, erc, Algo adn pendiente de conectar v cuidar.
Cuando pasado el tiempo seguimos en ¢l enfado o en la
rabia es seiial de que hay algo que revisar, y lo impor-
tante, para que haya avance, es identificar la necesidad
{ue nos mantiene atados a esa sitpacidn.

i : L Transformar i rabia
hacia vivencias del pasado, esuna  r=quisre ser conscientes

forma de dolor ante una situacion  de todos nuestros wicios
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ESCLICHA POR FALTA DE COMPROMISO

SITUACION: Aguercdg con una persona que me haga
un trabajo que recesits v que le voy a pagar. Pasados
los dias sigue sin tenerio. Viva un sentimisnta de rabla
y anfade muy grande,

PILAR: éCusles son los juicios, exigencias y «tango razone?

AMDRES! Me dige que no deberla haberse retrasado,
tendria que haber cumplida su parte, que me estd
tomando el pelo, que tendria qus organizarse majar,
fue kepdria que culdar melor alos clientes ¥y que
tendria que darse cuenta de qua & mi s8 me echa el
tlermpo encima.

PILAR: éCudles son fos hechos?

ANDREA: Encargue un trabajo, en cuatro ocaslones le
llamé para ver si lo podia pasar a recoger v alla me
deciague la semana gue wene; cuando volvia a llamar

LOS5 BLOQUEDS MAS FRECLIENTES EN LAS RELACIONES 127

ANDREA: Cuando me doy cuenta de estas necesidades
mé siento triste, frustrada, impotente v cansada,

PILAR: LGe te pides a tf misma?

ANDREA: Mo day cugnta de gue muchas veces na dajo
las cosas suficientements claras: |3 proxima vez le
voy a pedir que me dé una fecha axacts en la que ze
compromegta a tener & rabajo terminado ¥ va, con
asta claridad, podre decidir 51 me convioneg o no, Asi
que ala persona le padird a fecha lmite que pueda
curmplie v si me parace muy tards |0 encargand an otre
sitio. & mi misma me pido ahora panerme on su lugar
e imaginarme tambeén gud pueda sstar & necesitando
¥ qué puede estar viviendo en esta situscidn; £Son
peticicnes concretas?, dme asegura de gue cuido de
e U necesito® i, ademas he sacade un aprendizaje
para futuras situaciones, Ahora vuelvo a la situacién
de origen; Lddnde estd mi rabia® Ya no siento rabia,
Ia que siento a5 tristeza v frustracidn de que esto sea
asl, me hubiers gustads gue l&8 cosas fuesen de otra
manera; &5 na tnsteza gue tiene gue més gue ver
con el duelo, ya no me siento atascada en ka situacion.

me decia que na habla podida terminarlo.

FILAR: L3ué pasa en tucuarpo?

AKDREAL: Estoy tensa. tengo en el estomago como una
bola v una contracturs en la espalda

PILAR: LOu6 necesitas? (Al llevar 8 caba al proceds con
la ralda es Importante tomar conciencia de nuestras
necasidades anbes gue de los sentimientas.)

ANDREA; Mecosito apoyo para quie |as cosas en mi trabajo
sean Faciles v fluvan, necesito tener |a seguridad de
gué se cumplen log acuerdos adguiridos, gue haya
reciprodidad.

PILAR: LCama te sientes ahora, despuss da haber sido
copgsclente do tus necesidades?

Este proceso no es siempre lineal, si llego al lugar de
los sentimientos v me doy cuenta de que lo que pienso
0N cosas negativas de la otra persona, voy a tener que
retroceder otra vez hasta los juicios. Lo mismo ocurriria

i al expresar mis necesidades dijera: « Necesito que la
otra persona haga bien su trabajos, pues esto no ez mi
necesidad sino lo que quiero que haga la otra persona.

Lo fundamental es no quedarse atrapado en los

juicios; puedo decidir encargar mi trabajo en oo lugar
no partiende de los juicios sino por el cuidado de mis
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necesidades. Si digo: «Voy a dejarlo porque ez que no
hay manera, es un desastres, claramente actio desde la
critica y la exigencia. 5i no puedo encargar el trabajo a
£5a persona, porque no cumple o por las razones que sean,
puedo hacer el duclo porque me hubiera gostado trabajar
com ella y buscar otro operanio. Para
llegar a esta aceptacion ayuda mu-
cho ponernos en el lugar de la oera
persona, tratar de imaginar cudles
pueden ser sus necesidades, cudl puede estar siendo su
situacion, Mo hay una aceptacion real s no nos ponemos
en su lugar. Bsto nos va a ayudar también a hacer ¢l duelo
v a liberar energia para coidar de lo nuestro,

€6 nuestra salud sgradece
gue ne nes guademos
atrapadas-en las juicios. 17

ESCUCHA Erd Una BELASIGN DE FARESA

SITUACION: Con ef que fue mi mejor amigo durante
michos afos, enun moments determinads, decidimaz
Hevar nueskra relacion un paso mas alld, ¥ empezamos
& wivir come pargja. Tras clnco meses de relacidn &l se
agabid mucho v decidit que deblamos dajarlo. Hemos
tenida un pericdo bastante largo de distanciamiento que
a mi ne me ha costade mucho culdar porgue entendia
que &l se sintiese mal, pero ahora gue hamos retomado
k3 relackhn, veo que S8 rige por unmovimdento pendutar;
nos - acercamos ¥ a2l cabo de muy poco nos volvemas
a distanclar, y asl una vez y olra vez. Y este avaniar
ratracedar cantinue me encls; parece gue no termina-
s de encontramos.
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FILAR: Mira a ver, en el fondo, site dices a ti misma cosas
carmda «a! id daberis retracedern, no daberia estar asie,
«deberia tener las cosas mds clarass.

AURDRA: Lo que plenso &5 que & no deberia haber roto
nUREEEE ralacian, Sienta que &1 ha guebrado o qua
taniamos como amigos ¥ o gue empezibamos a
construlr como pareja Sento que ng deberia poner
tanta distancia porgus me hace sentir como QU
estay fallando, como amigs v como pareja. Phanso
que deberfia haber venido a hablar conmiga, porque
slempre he sido vo qulen ha tomads 8 iniciativa en
asbe sentido, ¥ esto me hace sentir que |a relacién
no le importa, aungue luege me doy cuenta de que
a5 gue & no sabe manejarse de obrs manera. Con
tedo, me digs que be dejado de importarle, gie ya
mo confia en mi Me estd costando muche sentirme
valiosa 5in pecesitar esta relacidn,

PILAR: Akara milra a ver si puedas determinar las hechas,

AURDRA: Entiends que el hacho 85 gue vo tenia una
relacidn de amistad que pagd B ser una relacicn de
parela, Tras un temga, ol tomd s decision de cortar
ambas relacionas,

BILAR: Afinemos un poguite mas. Tenias una relacidn de
amistad con 8518 PEFLOna, Bare 80 un mamento dade
acordasteis passr a una relacidn de parela; hubo un
acuerdo,

AURORA: 5, v en un momente dado #l me dijo que
astaba muy sagobiado v que necesitaba tiempo para
estar solo.

FiLAR: El hecho son las comilias, &1 dijo; s Estoy agobiada
Yy necesito tempo pare estar salox; gue &l atomd
Ia decisidn de cortar ambas relacioness a5 una
interpretacidn, el hecho serfa cdmo 19 hizo, Ahara
giie tienes los hechos, daué sientes en el cuerpo?
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AURCRA: Siento tension en fa mandibula, se me acelera
el ritmo cardiaco, aunque 1o gua slentd Con mas
intensidad es 3 tansidn en la manditxla,

PILAK: Mira a ver que necesitas.

AURDREA: Necesito escucha, expresarme, valorackon,
sertirme Sagurs, intimidad,

PILAR: La necesidad de valoracidn; mira a ver como vas
a culdar estz necesidad, Mira si la dnica manera gus
Henes de cukdar tu valorackdn pasa por ser armiga o
paresa de aste chico.

AURORA: Lo gue estoy haciendo es cribar, de todas las
o585 gue baciamos juntos, las gue son centros de
interés para mi v como que me las he apropiado.
He analizado, de todo bo gue compartiamos, Gué,
independientermante de &, sigue siendo de verdad
impartante para mi, Por ejempla, culdar de detarminadas
personas €5 muy valioso para mi al margen de si &l
fath o no estd

PILAR: Entonces esto oF una accidn que pones en praciica
¥ con la gue cuidas una necesidad da afirmacicn
personal v valoracién. Ahora, mira a ver si puedes
encantrar més formas de culdar de tu necesidad de
valoracion an asta siluacicn concrata,

AURORA: Buscar nuevas relacionss que me den ese
teedback, esa escucha y esa confianza. Vinculos
profundcs con ofras persenas con las gque pusda
vivir ezas mismas cosas de otra manera distinta
e con él,

PILAR; Entonces, buscas olras relacionss &n las gue a
ti te lleguen mensajes claros de valoracian, Solo ta
queda concretar un poguita mas v decldir cdmo las
vas & buscarn qué tipo relaciones, cuando, s declr,
agendarlo. Zomo vas a cuidar estas relacicnes lo mas
concretamente posible.
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ALRORA: Mo lo tengao tan estracturado como asto, pera
si s werdad que puedo organizarme mejor para Jua
e SCLrTA mEs a menudo.

PILAR: Lo fmportante es gue vivas estas relaciones con
la atencidn puesta en que satisfacen tu necesidad da
valnracion Gue ostas atenta a cue con estas nuavas
relacionss te sientas valorada. Ahora bien, tadavia falta
concrecian, Lcome Le vas a dar valaracion a ti misma?

AURORA; Una cosa concreta que hago es. al final del dia,
agradecerme algo a mi misma Procurs gue no sea
nada externo, sino darme las gracias por cosas gue
ha hachao Bien,

PILAR: Egba sl o5 algo concreto. Es iImportante tener cuidads
o quia eske agradecinmienta no $ea bna trampa, porgue
i te agradeces algo que has hecho sbiens: puede
que estés alimentands la exigencia gue valora soko
I que hacamos bien. Mira & ver 4 puedes cambiarlo
por agradecerte cosas dqus be gustan de ko que has
vividio durante @l dis, por simples y sencillas gque sean,

Cluizds be avudaria apradecerte cosas gue NoSon acciones,
En ocasiones damaos valaracidn nos parece dificil porgue
nos sUena rar, pero en realidad es sencillisimo. £Tan
dificll nos parece paramos un maomento v decirnos
wime guska la inbencidnque pongo enesta que hagos?
Mo as complicads, simplemante a5 nuevo. Yamos a
ver cud courre oon b necesldad de expresar, Procurs
que esté refacionada con esta situacion en particular
¥ o con tu necesidad de exprasidn a nivel general,
LComa vas & cuidar de bu necesidad de expresar =i
tu amigo no guiers hablar cantigo?

ALRDRA: Agui estoy muy perdida, esto es lo gue mea
gensra el mavor enfado, porgue veo que & o me
puede escuchar. Pero de alguna manera cuids de esta
necesidad de expresarme ¥ de ser escuchada yendo
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al psictlogo v asistiendo a un tafler de cocinadonde
comparte muche son mis compaferas

PILAR: Estando agui, entu necesidad de expresicn ¥ de
gscucha, gue van juntas, también veo |a necesidad
de hacer el dualo de que exprasarte con &l v gue te
aecvicha da maments ne & posibbe. Sobre la necesidad
de seguridad, dodmo vas a culdar de ella?

ALUBORA: Yo he intentado buscar ba seguridad explorando
cudles eran mis intereses v aflanzando mi caming
vocacional para tener clara qué 85 lo que quisro en
mi vicka, Para mi es muy importante culdar del otro,
asi gue decidi formarme mas para poder ayvudar a
otros: en el fonde es lo que me llena

FILAR: Entonces, la accidn que pones &n marcha pars
cubdar de tu neceskdad de seguridad consiste en dar
claridad a tus interesas de vida para poder establecer
un plan de accidn concreto pars cada intends, Tedo
asto te da seguridad en tu vida v, mds aun, depende
solo de ti. Mos queda tu necesidad de intimicdacd.

AURDRA: Es cierto que puede vivir una relacign do
intimidad convarias personas gqua estan en mi vida,
v me doy cuanta de que relaclonaba mi intimidad
miuy estrechamants con mi pareja

PILAR: Lo que estas diciendo es qua tu manera preferida
de cuidar da tu intimidad, la gue mas disfrutas, es a
bravis de una relacicn de pareja

AURDRA: Claro, ahora weo gue ya estaba poniendo m
necesidad de intimidad en una persona gque Mo me
podia responder coms parela. Entances, cuanda me
quedd & solas con esta necesidad, me plantes de
que maners padia vo satisfacerts sl no era buscando
relaciones profundas con otras personas gque me
esclchen v gue me valoren, ¥ la verdad 25 gue no

58 Mg ocurrs olra cosa,
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PILAR: 5i estas personas de lag que hablas son concratas,
si tienen nombra ¥ apallido, ahi va tienes un plan da
accldn para cuidar de tu necesidad de Intimidad. Mo
a5 que estés sustituyenda & por B, sino gue son dos
ocpclomes distintas ¥ no son incompatibles; an aste
casa la opcidn de pareja no es posible da momeanto
pero s estd ablerta la Intimidad en relaciones
profundas con persanas a las gue aprecias muche.
También puedes crear un espacio de intimidad
contigo misma.

AURORA: A parte de la meditacidn, como soy una persena
cravente, tamblén hago cracidn, asi que este espacic
propio deintimidad de alguna menera yva lo tengo.

PlLAR: Mira a ver come te sientes cuando compruebas
que tienes gsas necesidades atendidas frente a
esta situacion en la gue con tu amiga po pusdes
satisfacarlas,

AURORA Pues la verdad a5 qua ahora me sients muche
mejor, 5 na hubiera hecho este analizis dg |as
recasidades me sentirla sola, frustrada; angustiada,
insegura v enfadade, Ahora solo me siento triste.

PILAR: Que te sientas triste es normal, paraque si no
estuvieras triste en esta situachon seria sefial de
oue fu amigs no te imparta, 5i to realidad no eg
esta quiere declr gue esta tristeza es una tristeza
sana, de dualo.

AURDORA: Me siento miefjar, w5 como si mi rabia se
hubiera difuido. Me ba gustado darle atencidn a cada
netesidad por separado. Esta ver hemaos planteado
acciones concretas para cada necesidad particular,
¥ ha sido coma hacer un montdn de deberes n un
sola ejercicio.
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Para mi, el proceso que venimos de recorrer es
lo principal de la no violencia, Cuando hacemos cso
liberamos a los demas, y nos proporciona una encrgia
atractiva, libre, ligera.

Trabajar nosotros mismos las necesidades no impide
que pidamos algo a esa persona. El objetivo estd en que
cultivar nuestras necesidades nos asegure pedi, no exigir.

En la pareja hay una linea muy delicada entre pedir
amor y exigirlo. Darnos amor auténtico a nosotros mis-
mos nos va a permitir no exigirlo. La paradoja reside en
que precisamente cuando no se lo exigimos es coando
|a pareja tiene mas ganas de dirnoslo. Con frecuencia
en la pareja se nos activa la exigencia sin darnos cuenta,

Cuando se trata de una situacion del pasado rambién
somos capaces de llegar a sentir empatia después de ha-
bernos ocupado de lo nuestro, Cuando la otra persona
actud de aguella manera e imaginamos desde el agui y
ahora qué era lo que le pasaba, qué estaba necesitando en
esa situacion, de qué estaba intentando cuidar actuando
de aquella forma, podemos empatizar y eso nos da una
Jran paz respecto a esa persona. 5i sentimos rabia es que
algiin gancho tenemaos todavia con esa persona aunque
va no estemaos con ella,

En tal caso renemos trabajo que hacer con nosotros
mismos, 51 estamos en paz con lo nuestro y queremaos
dejar de enjuiciar al ofro no tenemos mds opcion gue
empatizar con €. Hay dolores afiejos que proceden de
nuestra incapacidad de cuidar de nuestras necesidades,
nos sigue doliendo gque aguella persona no nos cuidara,
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Esto no quiere decir que no nos entristezca v frostre
aquello gue ocurrid, solo que cuando no se hizo ¢l duelo
esa tristeza se convirtio en rabia.

Desde el momento en que una persona estd en nues-
tra vida la relacidn con ella s indestructible, aungue esa
relacién se interrumpa siempre formard parte de nuestra
vida, su presencia en nosotros nunca se podra borrar,
Utilizamos un lenguaje muy dafiino, decimos «vo no sé
sl guiero tener una relacidn contigos, +ya no tenemos
relaciéne o «rompo con la relacidone. Cuando trabajo
con las parejas, les sugiero que no cuestionen la relacion,
lo que pueden cuestionar en todo caso es la forma: no
tengo claro si quiero seguir siendo tu pareja, no tengo
claro si quiers seguir compartiendo mi vida cotidiana
contigo, no tengo claro si quiero seguir viviendo bajo el
mismo techo. Fs esto lo que no tenemos claro, sin em-
bargo cuestionamos la relacion en forma de todo blanco
o todo negro. Querer destruir la relacion nos genera un
dolor inmenso. Aungue elija no volver a verte durante
¢l resto de mi vida, la relacion permanece.

El juicio de culpabilidad vy el sentimiento de culpa

Hemaos reflexionado sobre el impacto que tienen nuestros
juicios en las personas que nos rodean. De igual manera la
mayor parte de las veces que nos enjuiciamos o exigimos
a nosotros mismas su efecto directo es sentirnos llenos de
culpa y de auto-reproches. Estamos entonces en violencia
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con nosotros mismos, la culpa nos sirve de castigo ¥ nos
bloguea para comprendernos en nuestras limitaciones,
imperfecciones v heridas ¥ nos impide evolucionar con
la experiencia vivida.

La culpa estd compuesta de
dos partes: la que hizo o dejé de
hacer la accion, y otra posterior,
la que me juzga como culpable
de aguello.

Esta separacion es fundamental para transitar por
la culpa v llegar al aprendizaje. Vamos a diferenciar
bien estas dos partes en un proceso que nos va a servir
para comprender la culpa y comprobar finalmence si se
ha transformado. Al final del proceso descubriremons
que en ¢l fondo de ese sentimiento de culpa hay un
diamante auténtico en nuestro corazdn porgue el foco
de la culpa es siempre un deseo de amor en el sentido
amplio de la palabra, de ral manera gue a mayor can-
tidad de culpa mayor anhelo de cuidado y de amor
hay en el centro de nuestro corazdn,

Con este proceso y gra-
cias a la culpa se realizardn un
aprendizaje y una evolucion
importantes para nuestra vida.

Veamos un ejemplo: una
persona va a ver a sus padres y de camino a casa se
empieza a sentir culpable porque no ha ido a visitar a
un familiar enfermo. Aqui hay una accidn de la que se
arrepiente: no haber ido a ver 2 ese familiar. Las dos

CL | & culpa as &l maygr
da los castigos. La culpa
no nes-aporta nada, solo
bleguan & irmalusian, 93

¢ £ foco de la culpa
@5 un diamanta
hecho de un desen
real de-amor, 3%
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partés son: 1) no va a ver a so familiar; 2) de voelta a
casa se siente culpable,

Empezamos a trabajar primero con esta dltima,
La parte con la que contacta primero es la que le
hace sentir culpa, con sus juicios y exigenicias, le dice
sdeberias haber ido a ver a tu familiar, no eres una
persona cuidadosa, solo piensas en ti, vas a lo tuvo, no
sabes cuidar de tu familias, Se siente culpable, encjado
consige mismo, Ademds de culpa y frustracion siente
tristeza, enfado, bloqoeo. ;Cuodles son sus necesidades
insatisfechas? Necesita cuidar, dar carifio, cercania con
su familia, ofrecer su presencia, agradecer lo recibido
de ese Familiar, Aqui se detiene y contacta con estas
necesidades, separdndolas de la sitwacidon concreta,
porque son genuinamente suyas ¥ van mucho mds alla
de lo que ocurre en esta sitvacion dada, Coando toma
conciencia de estas necesidades que estdn vivas en su
interior, (como s¢ siente? Se siente mas en paz consigo
mismo, s¢ valora por tener estas necesidades, le satisface
darse cuenta de que esto estd dentro de él v también se
siente triste por no haber ido a ver a su familiar, Hay
una accién que ha hecho y de la que se arrepiente, que
es la de no haber ido a visitar a su familiar, v desde

£5ta accion aparecen estos juicios que le hacen sentir

culpable, triste y cabreado. Su necesidad es la de dar
cuidado y atencion, v cuando conecta con esto siente
tristeza v al mismo tiempo cercania hacia &l mismo,
porque es consciente de que estas necesidades estdn
realmente en su interior.




nosobtros mismos ¥ con la
persona del pasado podemos
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Teniendo claro esto, ahora va a hacer el proceso de
la parte primera, la gue realizd la accion: cuando no va
a visitar a su familiar ;qué estd ocurriendo? Los hechos
son que ha pasado la tarde en casa de sus padres, en otra
ciudad distinta de la que vive, y quiere legar para la hora
de cenar. Sus pensamientos son «quiere llegar pronto a
casa porque tengo un monton de cosas que hacers, ¥
«como llegue muy tarde ¥ no me dé tiempo de hacer lo
que tengo pendicnte, iré toda la semana agobiado», Sus
sentimientos, al emprender el camino de vuelra a casa
son de cansancio, de preocupacién, de cierto agobio y
estrés, Sus necesidades, en ese memento, son de rangui-
lidad respecto a todo el trabajo pendiente, de descanso,
de dedicar un tiempo para él mismo.

Cuando va ha clarificado
ambaos procesos puede it a omro
lugar para mirar lo vivido en
ambag partes, los pensamien-
Los que se activaron, coma
se siente, qué necesita cada una. Al verse desde esta
distancia, se siente tranquilo, en paz, se comprende v
puede comprender las necesidades de ambas partes, |a
que quiere dar cuidado ¥ atencién a su familia y la de
preparar bien su trabajo y dedicarse tiempo a si mismi,
Inmediatamente le aparcce la necesidad de hacer of duelo
pot le que no fue capaz de hacer. Otra cosa que va o
hacer es buscar un momento concrero de tranquilidadl
para ir a ver a su familiay, porque guiere ir a visitarlo,
Cuando ve todo esto, ;qué més se pide? «La praxima

6 5| ampatizamos con

reCUperar la paz. 31
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VeZ qUE vaya a visitar a mis padres, antes pasaré por |
casa de este familiar, y asi luego no rendré que estar tay,
pendiente del reloj». También quicre asumir sus limites
SEntir que va porgue quiere, sin autoexigencia ni con ¢|'
«debo ir=. Ahora vuelve al inicio para chequear si queds
culpa todavia o si ha sido capaz de ransformarla er,
walbronor. Observa que no hay culpa, que se ha liberad

de sus exigencias, también se da cuenta de que sigue ah;

un sentimiento de tristeza, una tristeza de duelo, de qus
‘e hubiese gustado haber visitado antes a su familiar

La CULPA DE UMA MLLIER QUE AYLIDE & S5US AMIZOS

SITUACION: El atra dia fui con un grupe de personss g
casa de una pareja de amigos gue astan de mudanza,
Acaba de fallecer ol padra de undt de glles ¥ necesi-
faban ayisda con las reformas gue estaban hackends,
Hubo una situacion en la que llegan otras personas
haciendo mucha ruide v ante ol desorden general que
m radeala mMe puss nervioss, Empecd a echar ala
gente de la casa, aungue no fuera fa miz La vordad
Bs gue me sentl muy culpable por haber reaccionado
‘de aguells maners,

PILAR: Vamos 8 profundizar primero en la parte que te
hoce sentir culpable: la accidn de la gue te arepientes
¥ por ka que te sientes culpalble g5 la de haber dicho
bastante altersda a esas persanas que salieran de i
casa Mira a ver gué juicios se activan en €,
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VERONMICA: Tendria que haber sabido comunicarme de
olra maners, Cuando me ponao en modo policin o
arisca com los demas y estrapen af momenlo, Plenso
gue estoy fusra de lugars, que no soy valida.

FILAR: Mira a ver cdma te sientes con estos juicios v
exinencias.

VEROMNICA: Me siento muy chiquitita, desprotegida.
Tarmiden e siento triske, abuwrida, cansada y culpabde;

PILAR: Ahora vamos a ver gué neces|tas,

VERDMICA: Tengs una necesidad rmuy clars de comprensian,
Mecasile saber bosmarme las cosas de una manes
s refajada, no tanto desde la resccidn y e impulso,
Mecesito ofrecer respebo para bodos,

PILAR: Cuando dices «ame hubiera gustado saber
comunicarma de otra maneras, Lgué eskan buscando
anl? éPor gué te sientes culpabde? dOUS a5 o gue te
hubiese gustade que pasara?

VEROMICA; Ma hublera gustado sentirme cercana can
B535 Parsonas.

PILAR: Hay una necesidad de cuidads hacia B misma v de
cercania hacia los demds, DEjate sentir esto; negesito
carcan(a, recesito culdado, necesito consideracicn
Yiendo que estas necesidades son autenticas, Loomi
te slentes ahoara?

YERDMICA: Me siento mucho mas trangulla, tengo mdy
espacio para entander o gue me ha pasado,

PILAR: Ahora podemos escuchar a la segunda parte del
process, la que cometid la accidn: date cusnta v s
consciente def contexto. El contaxbo o5 que astay o)
casa de una pareds de amigss que estén de mudanz
y acaba de fallecer el padre de uno de ellas. Yo he ldo
con un grupo de gente a ayudarn. De repente aparecin
Mas Parsonas que se poren 8n medio a charlar en
vor alts ¥ no ayudan nada. Yo estoy cansada, stenln
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gue me molestan en un mements tan complicado
para esta pareja. Entdnces los pensamientos serian
los sigulenbes..,

YVERDMICA: Esta a5 un momento muy dure para mis
amigos, necesitan gué les syudemos a que Ja casa
quede minimameants preparadas, estamos agul los
cuatrd congentrados en nuestras tareas v viena esta
gente a molestar, sino vienoen a ayudar agui no pintan
nada. Estan Invadiandao

PILAR: iCdmo be santiste an ese momenta?

YEROMICA: Me sentl agoblada, frustrada per céme habia
cambiado la situacidn, Senti mucho enfado porgue
¥igue m ibamos a terminar o gue teniamos que
hacer, ¥ me angustis,

PILAR: Vale, mira a ver quid necasitaz

YERONICA: Necesito aceptacién conmigo misma, da
que lo hice lo mejor gque pude, dé que era mucho
mejor expresarme, aungue fusra de una forma
tan torpe, gue guadarme callada. Reconccerme y
valerarme, Mecesito acoger esta parte de mi, la que
actia de apoliclas, de denunciants, Reconciliarme
canmiga, Aceptar que me senti asi ¥ que me
pupresd an consecuencia con lo que sentia an
#5868 momento.

PILAR: cQué puedes pedirte para cuidar de estas
necesidadns?

VERONICA: Par gjemplo, reservarme un dia anters para
& ayudar a mi amigs, sus ls Ascesits

PILAR: Me parece bien, pera si el dia que vas vuelven a
AREraCEr 8535 PErSCNAs, é0ué vas @ hacer par cuidar
de esas necesidades?

YERGNICA! Entonces pare, me siento vo tambilén;
cuando éstemos en circulo, procurg expresarms de
olra manera para gue mae gntiendan,
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PILAR; Ahi hay una peticidn concreta para gue, 51 @50
vuelve a acurnr, eslés segura de cueg no vas & sacar
tu version de «palicias, Vamos a dar claridad a tu
peticidn: 51 vuelve a ocurrir, i parg, me siento con
ellos y les habla e manera breve ¥ conclsa: aMirad,
agul hay muche lio, estoy cansada y quiero de|ar
o més posible terminade. S| o5 parece bien, estais
charlande un rato v lUeRo o5 vais para gue yo pueda
AvARZar con mi tared ¥ quien quiera echarme Lna mand
sord blenvenido, dos va Bign?e. Esta es una peticion,
tignes gue gstar ablerta a una respuesta negativa y
dispuesta también a que. 5l @50 oourne, hagas 6 duelo
eorrespondiente. Vuahae al inicio y mira si todavia te
siantes culpable.

VERGMICA; Me sianto an paz conmipo miBmi e FEconoIc
an mi necesidsad ¥ en mi intencidn.

PILAR: éTignes la sensacidn de avance?

VERGNICA: 5i, inchiso tengo ganas de cerrar el duelo
buscar el tiempo para poder volver a echar ung Manog
era mi verdadero objebive v quedd enturblado par
todo lo que pasd ef ofro dia.

PILAR: Mira a ver i abora tienes la sensacion de gue hay
algo que has aprendida v en lo que has evolucionado.

WERCMICA: Si, en perdonarma vy poner atencidn en |a
autoexipencid, &aul veo un aprendizaje: cuando me
Indigno voy por este nueve caming gue cuida de mi
Fraceshisd e corcania com (B gente, de consideracian,
de ser amorosa, calida, de ser clara & la hora de
EXprESarme,

PILAR: LComo te sientes abara?

VEROMICA: Tranguila, tengo ganas de contribulr, es una
energla muy banika, me siento abierta

PILAR: 5i no necesitaras cuidade y cercanda no be habrias
santido culpable. En la culpa hay un tesore oculto
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QU jamss vamos a encontrar si nos quadamoaos en
ol sentimients de cudpabilidad v no realizamos este
procesc. La ofra cara de la culpa &5 encontrar un
lugar maravillaso en nuestro corazon que dessa que
&l:':luﬂl'l'lﬂ-s con mas cuidada.

Es la culpa lo que nos puede llevar a gestionar nugstro
enfado de una manera alternativa. 5i sale nuestra rabia v
no sentimos culpa, seguiremos reaccionando de manera
desconsiderada. Podemos rransformar conscientemente
la culpa con una accidn y esto nos ayndard a crecer.




-

La expresion del aprecio, la gratitud
b} el reconocimiento

Pedemos recordar algo que hemos hecho en estos dias v
que nos hace sentic bien, y ver de gué necesidad hemos
cuidado con esa accidn. ;Comao te sientes ahora que has
recordado v reconocido lo que has hecho?

Posiblemente te sientas serena, relajada, sarisfecha,
orgullosa, muy contenta, tranguila, ilusionada, agra-
decida,

Estamos educados para valorar desde el juicio, desde
el bien o mal de todo lo que hacemas v decimos.

Mira a ver si en tu espacio interior puedes tomar
ahora un momento para buscar otra cosa que hayas
logrado en tu vida y darte aprecio por ello: «Cuando
recuerdo esto que he logrado me siento satistecho por-
que he cuidado de mi necesidad de...». Deja que esta
satisfaccion te «cales,

Debido al aprendizaje social, cuando hablamos en
positivo de nosotros ¥ nos reconocemos cn lo que hace-
mos bien v lo que nos gusta, suele aparecer una voz en
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nuestro interior que nos llama engreidos, creidos, nos
reprocha que «vas de superiors, que eres «cgoista, solo
picnsas en mejorar o, ;y los demds quéd». Si no cambia-
mos este aprendizaje la Comunicacion No Vielenta que
queremos vivir es muy dificil de alcanzar, porque vna
vez mas se comple una ley universal: lo que necesito v
no me doy a mi mismo lo reclamaré fuera.

El reconncimiento, e agradecimiento, la valoracidn
son necesidades fundamentales en el ser humano; sin
cllas el ser humano se muere emocionalmente. Die modo
que si lo necesitamos para sobrevivir emocionalmente
¥ no nos lo damos {porque aparece esa voz interior que
nos juzga), lo vamos a exigir y a reclamar a los dems,
y exigir es una forma de violencia hacia ¢l oo,

:En guién buscamos ese reconocimiento que no-
sotros mismos no nos damos? En nuestra familia, en
nuesteo jefe, en nuestros compaineros de rabajo, ete. La
realidad es que no hay nadie obligado a reconocernos,
La Comunicacion No Violenra supone darnos nosotros
lo que nos gustaria que nos dieran. En el momento en
que nos proporcionamos valoracion y reconocimiento
dejamos de reclamarlos ¥ vamos con libertad y alegria,
sin ¢l miedo que nos desconecta del amor.

Ahora busca algo que hayas hecho y que nunca has
reconocido o apreciado, ;Qué nos ha impedido apreciar
¥ reconocer €50 que hicimos?




Ll No reconocernos 3
nosclros mismas es la
principal violencia. 9%
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SITUACIONES:

» A pesar de vivir en pareia, ¥o s0fa me hice cargo oe
mis hijos, v nunca me lo he reconocido. Ha tenido
gue ser gante de fusra, mis amigss, quienss me
lo reconocieran. Crao que o que me ha impedida
reconocérmede ha sido que lo he vivido come una
obligacion, ni mo lo cusstionaba, era lo gue tenia
qLee hacer.

= Siempre crel gue la veleracien no podia venir de
mi, aran los otros los qua tenian que valorarme y
reconacermes, que valoramme a mi misma ora hacor
trampa, no era una valoracidn de verdad.

« Lo gue me impidia valorar lo gue hice fue &l hecho
de gentivre cuipablie porhaberie conseguido s casta
de tado lo que dajé de hacer

# Mo me valoro porgue lo gue hice era simplamente
Ity cues 5o esperaba de mi

»  Mome he valorsdo porgue ko gue hice iba en contra
de o gue me pedian los demas, &8 dacly que 2ar
gug vo o valarara antes tenian gque haberlo valorado
los demas.

Esto nos lleva a la violencia para con Nosotros mismos
v por ende hacia los demis, Lo que nos frena a la hora de
valorarnos v reconodernos s nuestrs
propia exigencia, la exigencia que
proviene del entorno o de poner la
lupa en lo que no hemos hecho bien,
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en lo que hemos fallado, Esto nos puede amargar la vida
permanentemente, En la falta de aprecio personal hay
dos ingredientes: la auroexigencia v el hecho de poner
¢n manos de los demds nuestra valoracion interna por
desconhanza en nuestra opinidn personal. En general
NUEStro Criterio mterno esta ausente o, de estar presente,
no le damos el valor que nene, Necesitamos gue nos digan
que nuestro trabajo es bueno para
valorarlo. Cuando dependemos de
la apreciacin externa, nos depri-
mimos si no la recibimos y luchamos por hacer eso gue
el otro nos pide para obtener su aprecio y valoracion.
El criterio interno es auténtico v tiene todo el valor solo
por ser el nuestro,

Esto no quiere decir que no rengamos en cuents
el criterio de los demds. Por ejemplo, una persona que
va por la vida diciendo lo buena y maravillosa que es,
probablemente esté muy desconectada de su propio
criterio ¥ afirma hacerlo todo bien para que los demds
la reconozcan; si esta persona estuviera conectada a su
criterio intermno ¥ creyera que lo que hace es bueno, sin-
tié¢ndose satisfecha, no tendria necesidad de mostrarlo a
las personas que la rodean y estarfa abierta a enriquecer
su criterio con las criticas de los demas.

Para realmente estar en la no violencia es impres-
cindible valorarnos ¥ confiar en este criterio persanal,
POCQUE en C4S0 CONCrario estaremos permanentemente
comprando el afecto, la aceptacian, ¢l reconocimiento,
la valia, sin saber quiénes somos. Podemos fiberar a los

€ ppastro criterio interno
Liars tode &l valos 99



4B FILAR DE LA TORRE

demas de tenernos que valorar y reconocer; €5 cntonces
cuando fluye el cuidado auréntico: «Este es mi criterio,
yo he vivido esto asi, y i td [o has vivido de otra manera
es porque también i tienes tu criterio; a partir de agui,
vamos a ver cudles son mis necesidades v cndles son las
tuyas»; desde este lugar de libertad no vamos mendigando
valoracion y reconocimiento,

Pongamos un ejemplo: un chico que viene a la
comsulta me cuenta que ha mantenide dos relaciones
de pareja. Una de ellas le dice: «Mira, tal y como vas
por la vida te vas a quedar siempre solox; la segunda
le engafid, su pareja acrual le dice gue es insoporrable
¥ que ¢on su actitud estd destruyendo la relacion. Fsca
deprimido porque se ha desconectado por completo
de su criterio interno para valorar sus experiencias.
«Compra» el criterio de sus parejas: «Todo lo que ha
pasado ¢z por ta culpa, y con tu cardcter te vas a que-
dar solo, eres insoportable, nadie te va a querers. Su
trabajo estd en descubric cudl es so criterio interno e
ir viendo v valorando lo que él ha aportado v dejado
de aportar en esas relaciones. Pudo ver con claridad
qué habia hecho él para permirir que la otra persona
le dijera que era insoportable, lo que si habia dado y
lo que podia haber dado de otra manera; empezd a
pener orden en su experiencia, su orden propio, con
su criterio: pudo decir «yo tengo mi opinidn respecto a
lo que he dado v he dejado de dar, y también acerca de
lo que mi pareja ha dado y ha dejado de dar». Empezd
a ver v a valorar también a sus exparejas, Descubrid

APRECIO GRATITUD ¥ RECOMNOCIMIEMTD jri1=

que tenfa un criterio y aprendid a confiar en él. No se
trata de no tener en cuenta las opiniones de los demas,
solo de tomar distancia de ellas para valorarlas desde
fuestra perspectiva,

dPor qué la apreciacion la hacemos con juicios?:
«CJué bueno eres, qué buen trabajador, qué pareja mas
estupendas. Es asi como nos han ensefiado a apreciar
a los demas, con juicios positivos gue son elementos
manipuladores. 51 alguien nos dice «jqué buena persona
eresl» guiere decir gue somos buena persona porque
hacemos algo que a ella le gusta, cosa que nos situarid
en una posicidn complicada, pues en el momento en gue
dejemos de hacer lo que a ella le gusta, dejaremos de ser
valerades como buena persona. 51 haces lo que a mi me
Busta entonces eres una buena pareja; si haces lo que a
mi e pusta eres una buena madre; si haces lo que a mi
me gusta ¢res un buen profesional. Lo que sustenta el
juicio positivo es que la persona siga haciendo lo que
quercmos que haga, Hay una falta de confianza en que
el otro tene ganas innacas de dar y evolucionar, La Co-
municaciim No Violenta se basa en que el ser humano
tiene la necesidad, tan potente como la de comer, de
evolucionar sin necesidad de recibir juicios positivos
para ello. Cuando no confiamos en esto utilizamos los
juicios positivos para gue nos sigan dando aquello gue
nos imporea, Los juicios, tanto positives como negativos,
st sustentan en la falta de confianza,

Cuando gueremos agradecer o reconocer algo a
nuestra Familia podemos hacerlo sin juicios sobre sus
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acciones, simplemente dando informacion de la necesidad
que esa accion satisface en nosotros. «Cuando te pido
que me ayvudes a ordenar esto y colaboras, me siento muy
agradecida porque significa un apoyo importante para

mi, scuando estds de acuerdo en

bb | = persana ro precisa
juicio pasitive ni negativa,
sodo el recoroomiento
de su humanidad, 39

ir al cine, me pongo muy contenta
POTQUE ME ENCANLA PAsar MOMmentos
asi contigos, scuando me besas me

siento feliz porque necesito carino
v el tuyo es especial para mix, scuando veo las notas
que tracs del colegio me alegro mucho y me tranguiliza
porque compruebo todo lo gue eres capaz de aprender
v me maravilla», squiero decirte que agradezeo mucho
que me hayas llamado por reléfono para preguntar como
estoy, me siento cuidada con esa llamada y me llena de
carifio porque te aprecio muchos,

Epllogo
La Comunicacion No Violenta
es un arte de vida

La Comynicacion No Vielenta ¢s un camino que nos
lleva a vivir con la mayor apertura posible hacia nosotros
mismos, hacia los demds v hacia la vida. Ahi encontramaos
¢l sentido de la vida y la plenitud,

Es cierto que es un caming que exige hacer el duelo
de rodo aquello que descubrimos que podiamos haber
hecho de un modo diferente en nuestras relaciones.
Este duclo no termina nunca porgue somos humanos,
porgue el aprendizaje sobre las relaciones es ilimitado v
no cesamos de descubrir matices nuevos que podiamos
haber cuidado.

Al mismo tiempo también es un camino de celebracion
y agradecimiento permanente de todos esos instantes de
humanidad que nos proporciona vivir,

La Comunicacién No Violenta no sirve sole pata
resolver conflictos; la podemos aplicar cuando disfruta-

‘e tomande un buen café; cuando alguien nos cuenta
algo que le ha salido bien; o cuando nos llama un amigo
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para quedar con nosotros. A lo largo del dia no dejan
de pasarnos cosas. 8i, en lugar de ir como robots, nos
detenemos y observamos cdmo nos sentimos y qué ne-
cesitamos ante lo que nos va sucediendo, nuestra vida
podria ser plena. Cuando nos llama un amigo y obser-
yamos nuestros sentimientos, descubrimos sensaciones
fascinantes, Es en las cosas pequefias donde existe una
conexitn maravillosa con nosotros mismos y con las
PErsONas que nas imporcan; también nos sicve para que,
cuando llegue el conflicto, hayamos desarrollade smas-
culos de conexidn para afrontarlo ¥ actuar, porgue la
Comunicacion No Vielenta es accidn.

Material practico para desarrollar
la Comunicacion No Viclenta

~ Listados de necesidades v sentimientos

- Cuando nos preguntamos « ;oomo me siento?s, la res-
puesta sucle ser «biens o emal s, =contentos o =enfada-
dow. Esto tan general no nos da suficiente informacion
sobre la energia corporal que nos habita para tener
detalle de lo que necesitamos. No nos han educado ni
ensefiado el vocabulario emacional con toda su rique-
#a. Lo bueno es que cuando leemos estos sentimientos
en un listado el cuerpo reacciona al ver el acertado.
Aqui tienes un listado de sentimientos para cuando la
acciom cuida de tus necesidades v otro para coando la
jecion no cuida de s necesidades. Revisarlo cuanda
estamos activados con alguna situacidn nos facilita
mucho el camine.
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Sentimientos cuando la accidn satisface
mis necesicdades

CALMA

Estar en paz, tranquilo, sereno, relajado, descansado,
despejado, aliviado, calmado, sosegado, silencioso, quieto,
apacible, neutral, equilibrado, confiado, armonioso, ..

PLACER

Estar feliz, alegre, contento, satisfecho, orgulloso, flo-
tante, radiante, pletdrico, efusivo, excitado, gozoso,
fascinado, aforrunado, esperanzado, oprimista, sensual,
VIVO, COMmunicativo, en armaonia..,

AFECTO

Estar amistoso, cariioso, acogedor, cilido, cordial,
humilde, cercano, proximo, sensible, ticrna, afectuoso,
amaroso, apasionado, acraido, confiado, conmovida,
compasivo, comprensivo, valorado, reconocido..,

INTERES

Estar interesado, curiose, asombrade, sorprendido,
intripado, expectante, absorto, animado, ilusionado,
entusiasmado, alerta, inspirado, motivado, involucra-
do, comprometido, decidido, seguro, desprencupado,
desprendido,.,.

ACTIVIDAD

Estar animado, contenta, estupendo, encantado, ento-
nado, divertido, jovial, vibrante, estimulado, saltando de
alegria, emocionada, bien despierto, activo, vivo, vigoroso,
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aventurero, energético, fuerte, fortalecido, revitalizado,
efusivo, excitado, elecrrizado, refrescado, realizado...

APERTURA
Estar abierto, expansivo, dialogante, comunicativo,
despierto, lipern, receptivo, sensitivo, inspirado, vulnera-
ble, vital, liberado, independiente, generoso, disponible,
servicial, agradecido...

Sentimientos cuando la accldén no satisface
mis necesidades

RABIA

Estar molesto, disgustado, descontento, grufidn, frus-
trado, indignado, enfadado, malhumorado, encjado,
irritado, harto, crispaco, furioso, enfurecido, impotente,
desesperado, hostl, violento, agresivo,..

TRISTEZA
Estar apenado, conmocionado, consternado, desanima do,
desilusionado, deprimido, preocupado, solitario, abatido,
apagado, descorazonado, acongnjado, melancélico, in-
consolable, descsperado, indefenso, apdtico, indiferente,
pesimista...

SORPRESA

Estar confuso, desconcertado, desorientado, perdido,
asombrado, cscéptico, anonadado, perplejo, estupefacro,
atdnito, blogqueado, paralizado, asustado, curioso...
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DOLOR
Estar Fragil, sensible, vulnerable, dolido, herido, afectado,
incapacitado, angusriado, destrozado...

CHSGUSTO
Estar descontento, distante, indiferente, frio, resentido,
amargado, asqueado, indignado, rencoroso...

MIEDO

Estay temeroso, tembloroso, aterrorizado, espantado,
agitado, mscguro, incomodo, wenso, ansiosn, nervioso,
asustado, alarmado, paralizado, pasivo, inerre, cereado...

COMFUSIGN

Estar confuso, enturbiado, preocupado, inseguro, des-
confiade, indeciso, inguicto, contrariado, desconcertado,
desorientado, perplejo, apagado, pensativo, perturbado,
trastornado, dependiente. .,

PREGCUPACION

Estar incomedo, mtranguilo, inguieto, impaciente, agita-
dao, nervioso, agobiado, ansioso, angustiado, alarmado,
alterado, abrumado...

VERGUEMTA
Estar arrepentido, timido, inhibide, cohibido, acobardado...

CANSAMNCIO

Estar cansado, aplastado, débil, perezoso, sin cnergia,
desanimado, desinteresado, desmotivado, deprimido,
fatigado, abatido, agotado, sarurado, adormecido, abu-
rrido, rutinario, impotente, decaido, exhausto,
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Interpretaciones v juicios ocultos gue con frecuencia
son utilizados por error como sentimientos

Estas palahras son trampas porque nos hacen dependien-
tes y nos retiran la responsabilidad de lo que sentimos.
En lugar de hablar de lo que nosotros sentimos, estas
palabras expresan implicitamente lo que pensamos que
los otros nos hacen {por ejemplo, abandonadofa, hu-
millada/n}, nuestros juicios sobre nosotros mismos, lo
que pensamos ser {por ejemplo, nulofa), los juicios fue
imaginamos que los otros realizan sobre nosotros (por
ejemplo, incompetente).

Evitaremos utilizar expresiones tales como «siento
que ti...», «tengo el sentimiento de que...» o que expre-
sen un pensamiento {lo que creo o lo que temo) v no lo
que siento.,
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ACUSACION ATAGUE DOMINACION
Acusado Acorralacdo Frenmdo
Insultade Agradida Cabigadn
Cugstionado Heriia Acorakado
Culpakia Arrancadn Acosado
Arrastrado Abacadn Anusada
EfLitein B Molestaca Dherrinadior
Juzgado Aplastado Ahogasy
Gabracargaos Pttt Forzadno
fidLi | b Pizotanda
Amanazado MBI
Prasinrado Maliratado
Presidn Eobraprotegido
Ofeedidioe Dipsprociado
En una Eramgss Encajonsds
Parsaguido Ohligada
Frovocsda Farseguido
Sobrecarg sl Estancodo
Deshondadn Protagido
wancido Rebajsss
Wiolado Manchadn
Explotado
DESVALORACION EMEARD RECHAZD i
Tonto IngenLn Abandonado
Desronsiderado Estafadn Dlebegtade
kg valcracla Exphotadn RS
Désrrinuido Deqaris=ntans Soparacda
Inadecuado Hanigdado gnarado
Incapaz Atrapads memmprendics
Incompetenta Linda Inchasaabda
Indigns Traicionada Ireisibia
Intimidado Engadisdo Ho entendido
Hirable tllizado Rechazsdns
Ridicudizacds Dejackos, Echado
Rebajado CHvldado:
Mulg Megado
Mo impartante Mo aceplado
S valor Mo apreciado
Esbipida Ko craida
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Algunas necesidades humanas fundamentales

que tenemas &n comdn

CLIBBIETENCIA

Absigo

Alre, respiracian

alimantackin

Evacuacn

Hidratacian

Luz

Reposs

Faproduccion (subsistenca
oa ko Bspecle)

Movimiento, sjarcicic

Ritimd (repato ded

Coherantia, acuerda con sus
valores

Afirmacidsn di und migmo

Pertarancia con iguales

Autenticidad

Confianza an sl mismo

Estima de una mismo v dal ofro

Evolucitn

Fespoto de uno mismo 'y ded oo

Irntegrided

SEGURIDAD PARTICIPACION

Comflanza Contribuir al blenastar v desarmalio
Armoania o s mizmo v del otro

Paz Cooparacion

Preservar @l Hempo v s energia Concartackn

Protaccisn Cocreacion

Carifart Conesitn

Saguriclad (afectiva v material) Expeasin

Apayn Imtardegandancia

LISERTAD: REALIZACION

Sutonoma Actislizeckingds s pofenciales
Indepandencia Belioza, creacidn

Emancipacsan Expresion, inspiracidn

Libertad de =legir Regllzacidn, elegir 2u proyecto
Eapantaneidad, soberania de vida valores, openiones,

T

Evolucicn - Aprendizaje
Eapiritualided

1)
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Las cuatro etapas del proceso de Comunicacidn
Mo Violenta

EXPREZAR {ha)

Prasto atanGion v egpresa oon
clandad |2 que viva, sin juicios
il feproches

ESCUTHAR (Al ctra)

Acogar con empalia ko que el
atra ghoa, whve, sin entender [
eritica m raprocha

Dallcadeza, tacto
Honestdod, sncaridad

Respeto

W0 PELAR DE L& TORRE

RECREACION SEMTIOD
Destogarse, ralajackm Claricad
Jusga e R
Entretanimisnio Discermnirmi anto
Repaner encrga Cmentacdn
Reair Siaralisada

Trescandancla

Lpstad

Communidn
HECESIDADES RELACIONALES | CELEBRACION
Parteneosr Bpreciacikin
Abencidn Contribucidn & la vids
Carmunidn [che hoes samda v 1o rusitra)
Compain Comipariic alegeias ¥ penas
Contacto Whelr al duslo y la pdadesa
Empatia {de una ccasidn da un afesto,
Inkirmiciad de un swaefio.
Compartir Reconocimiants
Froukmidac Gratitud
Armor
Calar himans

CRSERVACION

20 acontecimiants
desencadena mi vivencia?
Carngke vea, etaucha, obserin,
Cuando me acuerds de hatar vista,
haber ascuchads, rabar ohservada.,

dinid acontecimianto
desancadana U actuaciin?
Cuandd ves, esouchas, obagrvas,.,
Cuanda e aouerdas de haber
wisto, escuchade, observadn..

SEMTIM

chud amoaciones, seatimentos
son estmidadas an mi?

IENTOS
AQud amacionas, sentimientos
prade estar vviando?

fodme sente..? &b mwprtes P

ii NECESIDAD
d0ue neces|dedas activan estos | dGuwe necesidades pueden
sentimientos? ganerar esas sentimientos?

fo. DOT QU necesito.?

i DD O MIBGRS DRS.F

FETICION

Gl acciones especificas
quisiera gue s realizaran ahora?
{por mi g por el otro}

Ll pusdo haosr ahgra pars
mejorar mi bieneste?

ol AR, dettariss de sacuerdo en, P

L peciones especificas
disaaria qui & reeflzaran shora?
[por & o por A

L purda hacar ahara para
rsjorar su bicnestar?

D uig Griisieras e,

£ER aFto?
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Come trabajar en nuestro espacio interior
Transformar nuestros juicios sobre alguien

Escribe un jlﬁcit_'r que haces sobre alguien.
Ly ELRL S By g ] e e S R RS R G, e e

Busca qué necesidad no es satisfecha en esta situacion,
Ej.: «INecesito reconocimienton. ..o

Encuentra el sentimiento que has vivido {cuando la
accion no ha satisfecho la necesidad).
Bj.: «Me stento-dolidofar. . oo,

........................................................... perimsifdabinlae

Concreta acciones que vas a llevar a cabo para cuidar de .

Imagina qué hubiera podido hacerte hien en ese ins-
tante si te éncontraras frente a la persona concernida.
Ej.: «Me gustaria que habliramos sobre como podemos
sacar adelante este proyecto entre los dos». ...

................ e e e e S N R L LR R
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Acoger un juicio sobre nosotros

Escribe un juicio gue han hecho sobre ti (o que remes
que hagan).
Ei.: «Ta estableces muy mal tus prioridadess. ..., ...

Imagina qué necesidad pucde que no haya sido saris-
techa para la persona gue lo realiza.

Ej.: «Posiblemente necesite asegurarse de que todo va a
ir bien, de ser tenida en cuentas.

...........................................................................

Imagina los sentimientos que probablemente la persona
estd sintiendo.

Ej.c «Puede sentitse ingquieta, preocupada, tristes. ...,

Busca el acto o la palabra que la otra persona podria
haber deseado en ese momento presente para mejorar
&L sitpacion.

Ej.: «Puede que desee que le comente como he plancado
fa semana y que incluya alguna de sus propuestass.

IEEE]
...........................................................................
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Recuerda que lo esencial no es la técnica sino la inten-
cion ¥ la aurenticidad con la que se propone. Solo uno
mismo sabe lo que siente, cudles son sus necesidades y
gué mejoraria su situaciton o su bienestar.

Escucharse a si mismo

Me pongo en contacto con una situacién que ha sido
dificil de vivir para mi, Mientras la evoco, jqué me ocu-
rre? Dejo expresarse toda reaccion, toda emocidn, todo
movimiento en relacién con lo que ha pasado. Acojo
sin discriminacidn todo pensamiento que puedo tener
en relacién con la situacidn.

Mientras me ocurre todo eso, zoudles son en el fondo

mis necesidades no satisfechas? ..o iiiiiiiiiien

Me permito entrar verdaderamente en contacto con
esas necesidades, sentir lo que supone para mi el hecho
de que no estén satisfechas en esta situacion particular,
Jcudles son mis sentimIentos? ... . i e i

L R R L R LN N N N I NN o o B O o B T I S WSy S A
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¢Hay alguna otra cosa en mi que necesite mi atencidn
EN es0e instante?

¢Constato un alivio claro a nivel corporal? ............ S

..........................................................................

...........................................................................

Acoger sin juicios lo que el otro expresa

Tomo un instante para acoger la respuesta probable de
mi inrerlocutor/a, que ha sido la siguiente;

-------------------------------------------------------------------------

Me pongo en relacidn con lo que élfella vive, es decir:

1. con lo que creo que ha estimulado su reaccian,

L. ©ONSus sentimientos en el momento presente,

3. con la necesidad insatisfecha mas importante en el
instate, sea cual sea la forma en la que ha sido expre-
sada, Le daré la posibilidad de rectificar esta hipéresis,
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Solo cuando tengo certeza de haberke comprendido
es cuande verifico lo que desea de mi en el instante
presente {es decir, verifico si tiene una peticion de
conexion o de accidn que realizarme).

SU SENTIMIENTO ACTUAL
Cuande me contestas esto, quieres decir que te sientes

U NECESIDAD INSATISFECHA

Y QUE TEEEEILAS . ouvensiare i sessnn i bt

UNA ACCION PARA CLUIDAR DE 50 NECESIDAD
Y te QUStATI® qUE (i e e s s

Recuerda que lo esencial no es la técnica sino la inten
cién v la autenticidad con la que se propone. Solo
mismo sabe lo que siente, cudles son sus necesidades 1
qué mejoraria su situacion o su bienestar,
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Cdmo trabajar una situacién

Aclarar lo que me pasa

DBESERVACION

¢Hay juicios o nterpretaciones o evaluaciones encu-
biertas? ;Cudles?

SEMTIMIENTOS INICIALES
Entonces me siento

|||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

MECESIDADES

Busco mis necesidades no satisfechas,
Porgue necesito
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NECESIDADES

Cue no son satisfechas en relacion a la situacion.
Porque necesitas

Expresar lo gue me pasa

FRASE RESUMEMN
Observacion + sentimientos + necesidades

................................................. e e e g e S e

VERIFICD
+Es algo asi? ;Es esto?

Peticicn

Para establecer la conexidn con la otra persona / Para
continuar ¢l didlogo con ¢l otro. Y ahora me gustaria
saber si es posible para ti.. .o

Escucha empatica de lo que expresa el otro

OBSERVACION

Descripeidn, Eliminando juicios, interpretaciones o
evaluaciones, Cuando i dices ..o

SENTIMIENTOS
Poniéndome en su lugar, Te sientes ....oovieennnn. ;
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Dénde estoy antes de iniclar un didloge

LOS HECHOS OBJETIVOS
Me ha dicho: «Biiscate la vidas.

IS JUICICHS

No se puede conrar con él, Es un cretine,

FMIS EXIGEMCIAS
Deberia estar disponible cuando se lo pide.

MIS HECESIDADES
Apoyo, segunidad, comprension, cercania.

MiS SENTIMIENTOS
Decepcion, frostracion, rristeza
M5 ACCIONES ¥ PETICIONES

Voy a tomarme un tiempo para darme cuenta de que
puedo hacerlo yo con o sin ayuda,

Yoy a pedir este apoyo a esta otra persona,

Voy a tomarme un Hempo para conectar con sus senti-
nuentos y necesidades,

Cunando me sienta preparada y tranguila hablaré con €l

MATERWL PRACTICD PARS DESARROLLAR LA CHY (F)

Ofrecer reconocimliento a alguien

Imagina que te diriges a alguien cercano, un amigo, un
colaborador, un colega, un empleado, un jefe, porque

tienes el deseo de expresarle que estds contento por alpe
que £l o ella ha hecho,

OBSERVACION

Degcribe brevemente y lo mas claro posible lo que esa
persona ha dicho o hecho:

COaTdo £ Bas i sy

NECESIDAD
Afiade la necesidad profunda que ha sido satisfecha o

cuidada gracias a la accion o palabras de esa persona,
Esto ha coidado de mi necesidad de

SEMTIMIENTO
Dile cdmo te sientes en este momento presente,
Y en este MOmMeEnto Me SiEmo .. ...

PETICION (OPCIOMALY

Termina preguntando sobre su reaccidn a esto que le
acabas de decir.
¢Chmo escuchas esto que te digo? .,
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Expresar la rabia

La rabia indica que estamos atrapados en nuestra cabeza,
sumergidos en juicios, criticas v reproches a la persona
o situacion que ha side estimulo. Marshall Rosenbery
dice que la rabia &5 un sentimiento valioso porque es
una alarma gue nos indica que estamos desconecrados
de lo gue estd vivo en nosotros, nuestros sentimientos
v necesidades.

............................................................................

(Qué otros sentimientos vives ante esta necesidad

msatEEEhal e R B
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Tu accion/peticion, Imagina las acciones o palabras que
podrian hacerte bien en este instante. $i te encontraras
frente a la persona concernida, qué te gustaria pedicle
para cuidar de tus necesidades de manera eficaz? ...

R R e e e e B T i e R e ke e e b e




La Comunicacion Mo Vielenta €s un proceso que tiene que
- ¥er con nuestras aspiraciones mis profundas. Es simple y
“aceesible a rodos, pero también nos ayuda a evolucionar en
- nuestra manera de ser en relacidn con nosotros mismos ¥ con
o5 demas, a manrener el didlogo en situaciones de desacuerda
“ueonflicto, a desarrollar nuestra capacidad de encontrar con
los demids soluciones creativas de cooperaciin, La integracion
del proceso de Comunicacidn Mo Violenta necesita de cada
uno tiempo y prictica para adquirir mayor fluidez.

Con el fin de continuar con el aprendizaje v encontrar
‘apayo puedes consulear

Wy comunicacionnoviolenta,com

info@comunicacionnoviolenta.com
www.cnve.orgles

BT gy
GF




Otros Litulos

La paz 5o aprande
D'ansembaourg y Van Reybrouck
LOS periersos narcisislas
Jaan-Charles Bauchoux

Por los caminos de Buda v Freud
Jean-Charlas Bouchoux

Penzar;, senfic hacer
Jdaviar Lirra

La gran saicddn
Enric Pusg Purnyet

Eiogio e 13 dinla
Vickorma Camps

EF mifho fifdsorfo
Jordi Homen

De como trafar con fas personas
Adclph Knigge

Refmeentar las crganizaciones
Fredesie Laloux

Refentar i5s onganizacionnes
Guia prachica ilustrada

Fraderic Laloux

El matarial oe fos suefos
Santiago Roncaglials

En busca d= fa felicidad
Douglas Kennedy

arpaedifores.com
facebook.com/arpaacitorss
rstacram.com//arpaecitonas
bwittercom/ arpaacitenas




Ls Comunlicacion Na Vialenta es Una practiea sancllla,
pero sorprendentemanta poderosa, Se basa en la dea
de gue [os seres - humanas compartimos Unas nacasidades
Universales que rgen nuestro comportamiento, ¥ gue
[asigiEncicras grretursn guedsamas lieroneameanted
para satislaceras &l sabemos identificar nuestras:
necesidades; las necesidadas da |48 dermas v las
sentimiantos gua |as acompalian, podramos lograr una
camunicacian alsténtica v relaciones mas armoniosas,
cComa expresames nuestros sentimientos ante un
canflicto? diié nacesidades anginan-esas emotionesy
SOudesparamos de nosatres mismas o dedos demas?
AComosesienten realiments os: cue nos rocean s Aapartin
ge la identificacion de las necesidades’y mediante téenlcas
de eselcha ¥ expresion; |a CMY genera entornos de
empatia y dinceridad beneficiosos para acercaros G5 Unos
4 los olrosy convertir nuestras relaciones.an aguzllas gue
reaimente anhelamos, tanto en casa comoen el trabajo
Pilar-de fa Tarre, referents indiscutible an el campo da la
CHY, reune veinte afios de experiencla en-este libro, & primer
manual oracticn en espafio), gue presenta (a5 nocionss basicas
da asta corriente y propone s gran varledaa de casos
practicos para sU jAtegracion.a nuestro dia a dia

s Tl iknt S ORI e B

arpa bienestar [LL”MW
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