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Segunda Conferencia Internacional: Confluence 2

Proxima actividad en la Atelier:

Empatia:
un Trabajo Interno

Con Cat McCarthy y Anouk Wehli



Algunas palabras sobre el talle

La comunicacion no violenta y la indagacion comp
en cultivar la autoconciencia para estar presentes con |

En este taller exploraremos la cualidad de Cl de la Pres

Empatica Permanente para fortalecer tus habilidades de empatia,
ayudandote a navegar los gatillos y conflictos a través de un enfoque
basado en las necesidades.

También presentaremos algunos conceptos clave de NVC (siglas en

inglés de Comunicacion No Violenta) que se alinean con los pilares
de CI para fortalecer tu capacidad de sintonizar con tus propios
sentimientos y necesidades y los de los demas.
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Si te surge alguna pregunta, por favor guardala para la ultima parte del taller,



Ponentes

Cat McCarthy Anouk Wehli
Practicante, Lider de Grupos Focales, Practicante, Lider de Grupos Focales,
pasante. pasante, voluntaria, mentora privada.
Yoga & Educadora de NVC En formacion

Facilitadora NYCNVC como entrenadora de NVC.



Anota para

;, Qué estas sintiendo en este momento?
¢/, Que necesitas en este momento?

;. Qué necesidades estas cubriendo al unirte a este
taller?

CoO



Marshall Rosenberg

6 octubre 1934 — 7 febrero 2015

“Cada critica, juicio, diagnoéstico y expresion d
es la tragica expresion de una necesidad
que no ha sido cubierta”.
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Comunicacion No Violenta
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OSNP

Observacion, Sentimiento,
Ne_cesidad, Peticion

3.

How You Can Use the NVC Process

Clearly expressing
how Lam
without blaming
or criticizing

Empathically receiving
how you are
without hearing
blame or criticism

OBSERVATIONS

. What I observe (see, hear,
remember, imagine, free from
my evaluations) that does or
does not contribute to my
well-being:

“When I (see, hear) ... "

1. What you observe (see, hear,
remember, imagine, free from
your evaluations) that does or
does not contribute to your
well-being:

“When you see/hear . . . "

(Sometimes unspoken when offering empathy)

FEELINGS

. How I feel (emotion or

sensation rather than thought)
in relation to what I observe:

“I feel ... "

2. How you feel (emotion or
sensation rather than thought)
in relation to what you observe:

“You feel . .."”

NEEDS

What I need or value (rather
than a preference, or a specific
action) that causes my feelings:

“...because I need/value . .."

Clearly requesting that
which would enrich my
life without demanding

3. What you need or value (rather
than a preference, or a specific
action) that causes your feelings:

“. .. because you need/value . ..”

Empathically receiving that
which would enrich your life
without hearing any demand

REQUESTS

4. The concrete actions [ would
like taken:

“Would you be willing to ... ?”

Rtungs « WS

4. The concrete actions you
would like taken:

“Would you like . . . ?”

(Sometimes unspoken when offering empathy)
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© Marshall B. Rosenberg. For more information about Marshall B. Rosenberg
or the Center for Nonviolent Communication please visit www.CNVC.org.
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¢;, Qué tal si todo lo que
lo hacemos para cubrir una ne



Estimulo - Respuesta

Conciencia

Estimulo >

Evento

Tension, co

Robert Gonzales, Living Compassion




“Entre el estimulo y la res
En este espacio yace

para elegir nuestra res

En nuestra respuesta ya

nuestro crecimiento y nuestra libe
Viktor Frankl



“La responsabilidad es la ca
Esto significa que puedes

en el momento prese

ante cualquier cosa que este suce

Gabor Maté
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Cl & NVC NEE C1 & NVC FEELINGS LIST (met] C1 & NVC FEELINGS LIST (unmet|

a a a
relief acceptance ecstasy nurturing abhorrence distaste rage
happiness . affection enthusiasm open a d repugnance
im help amazement excitement passion revulsion
comfort . satisfaction appreciation focused patient sadness
" o self-elevation arousal fulfilment peace scare
onst aning attunement gladness positvity scattered
concentration mental clarity solitude awe grace proud shame
o mental speed spiritualty blessed gratitude startied shock
courage motivation strength bold happiness surprise sorrow
eativit oneness to be heard brave held tenderness terror
curiosity e caim inspired thankful trepidation
distraction personal power to be touched confident joy touched uncomfortable
encouragement e understood contentment Kindness warmth detestation unfocused
energy pleasure tobe valued courage love wonder d unsure
esteem protection to figure things out curiosity ust disl weepy
exploration to overcome boredom devotion moved disoriented puzzled
e recognition validation
friendship relaxation nvC nve
release absorbed dazzled fascinated open hearted serene cranky esay hurt overwhelmed  tense
affectionate delighted friendly optimistic spellbound aggrovated dazed embarrassed  impatient pain rriied
nve alert eager fulfilled passionate st agitated dejected enraged incensed tired
e consciousness inspiration securtty amazed ecstatic giddy peaceful stimulated ooy depleted ehions idiferent o
affection consideration integrity self-expression amused elated gla pleased surprised prmny ::::22:4 ':g‘zmt :::;::::A
consistency animated empowered grateful proud sympathetic o b " —
sppreciation contribution oy shelter T A R aloo fatigue irste rmoil
o e it appreciative enchanted happy quiet ender - detached fdgety rked o
e : “ ey ardent encouraged hopeful radiant thankful Py flus bk peisint
i s T aroused energetic nspired rapturous thrilled anguished disappointed  foreboding irritated unhappy
e iy et i astonished engaged interested refreshed tickled animosity discombobulat  forlorn jeslous uninterested
: effectiveness moverne e oot awed engrossed intrigued rejuvenated touched annoyed o fregile litery unnerved
celebration of ife eficacy mutusity toknow snd be blssful enlivened invigorated relaxed tranquil ancous disconcerted  frazzied leery unsettied
challenge empathy nurturing known calm enthralled involved relieved trusting disconnected  frightened Tethargic upset
hoice eauality order to matter centered, enthusiastic joyful renewed vibrant deoiised; et Nethes Sulpeiati
clarity food perticipation n clear headed entranced jubilant rested warm et ooy onely 4
closeness e understand and il " st b disgusted oy e a0
communiction @ hyscal wellbeing T ei e g . diheartened - gref longing =
i g e diske suarded lost withdravn
it i B . extlarated mellow fe dismayed suity melancholy worn o
e i content expectant moved satified displeased i orti
compassion respect/ self-respect warmth ubions exuberant open secure squiet mistrustful shaky wretched
competence inclusion Jsleep water ditant mortied hocked yearning
. \idepeiderce 2 distracted mystihed lee
distraught ervous stortled
distressed nostalgic stressed out
disturbed numb surprised
dread hostile outraged suspicious]
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Mapa de lenguaje
de NVC

Right / Wrong

Life : | Judgments

(Value (Moralistic)

\

Should / Shouldn’t
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“Mas alla de
del bien y el mal ha
Te veré ahi.”

Jalal al-Din Muhammad Rimi



Conceptos de NVC

Todo lo que hacemos lo hacemos para cubrir una necesidad.

Cubrimos nuestras necesidades usando estrategias (desear / querer ).

Las necesidades de todos merecen la misma consideracion.

Es tu trabajo hacer que se cubran tus necesidades. No es tu trabajo cubrir
las necesidades de otros (excepto en la relacién padres/hijos).

5. Las estrategias que usamos para cubrir las necesidades pueden ser
conflictivas. Las necesidades no son conflictivas.
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“Por eso es nuestro trabajo, al
programa, y por el tiempo que ¢
seguir limpiando el espejo

Ahora, siendo la vida tal y como
y si yo puedo servir de ejemplo,
ese trabajo jamas termina.”

Gabor Maté



Ejercicio - T (Parte 1)

1. Dibuja dos T en un papel. De arriba a abajo o de lado a lado.

2. Arriba de la primera T, escribe una frase que alguien te dijo y que no te gusto
escuchar. Algo que te estimule, pero no mas alla de un 3 en una escala de 0-10.

3. PonunaSenelladoizquierdoy una N en el derecho.

4. Bajo la columna de la S, identifica y escribe los sentimientos que
experimentaste al recordar esta frase o comentario.

5. Bajola columna de la N, identifica y escribe lo que necesitas o necesitabas y no
obtuviste al momento de escuchar esas palabras.

6. Tomate un momento y vuelve a mirar la lista y asegurate de que representa

como te sentiste.
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Ejercicio — T (Parte 2)

7. Arriba de la segunda T, vuelve a escribir la frase que anotaste en la otra T.

8. PonunaSenelladoizquierdoy una N en el lado derecho.

9. Bajolas, imaginalo que lo que sentia la otra persona al hacer ese
comentario. No se trata de saber realmente qué sentia el otro, se trata de ser
curiosos sobre qué podrian haber estado sintiendo.

10. Bajo la columna de |la N, adivina lo que la otra persona necesitaba cuando
hizo ese comentario.

11.  Si crees que falta algo, vuelve a revisar la lista y asegurate de completarla.
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Ejercicio — T (Parte 3)

12. Obseérvate y ve si notas algun cambio en como te sientes al respecto de lo
gue se dijo o de la persona que lo dijo.

13. Tal vez estés menos molesto que antes de empezar este ejercicio. Si es asi,
ha habido un cambio. Te has movido conscientemente hacia la compasion.
Si te sientes igual o peor, podrias volver a intentar el ejercicio con la misma
frase o con alguna otra que no sea tan intensa para ti.

14. Comparte con tus compafieros o escribe cual fue tu experiencia.
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; Preguntas?

; Reflexiones?



Grupo Focal de

Tercer martes de cada mes, al mec

fb/the idealist COMPASSIONATE
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Gracias
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