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EMPATÍA – UN TRABAJO INTERNO (NVC & CI)



� La comunicación no violenta y la indagación compasiva se centran 
en cultivar la autoconciencia para estar presentes con los clientes.

� En este taller exploraremos la cualidad de CI de la Presencia 
Empática Permanente para fortalecer tus habilidades de empatía, 
ayudándote 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 Comunicación 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 demás.

Algunas palabras sobre el taller.



Contenido

1. Introducción
2. Mapa del lenguaje de NVC 
3. Conceptos de NVC
4. Ejercicios
5. Preguntas/reflexiones

Si te surge alguna pregunta, por favor guárdala para la última parte del taller, gracias.



Ponentes

Cat McCarthy
Practicante, Líder de Grupos Focales, 

pasante.
Yoga & Educadora de NVC

Facilitadora NYCNVC

Anouk Wehli
Practicante, Líder de Grupos Focales, 
pasante, voluntaria, mentora privada.

En formación 
como entrenadora de NVC.
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Anota para ti mismo:

1. ¿Qué estás sintiendo en este momento?
2. ¿Qué necesitas en este momento?
3. ¿Qué necesidades estás cubriendo al unirte a este 

taller?
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Marshall Rosenberg

“Cada crítica, juicio, diagnóstico y expresión de enojo, 
es la trágica expresión de una necesidad 

que no ha sido cubierta”.

6 octubre 1934 – 7 febrero 2015
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Comunicación No Violenta
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OSNP
Observación, Sentimiento,
Necesidad, Petición
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¿Qué tal si todo lo que hacemos, 
lo hacemos para cubrir una necesidad?



Estímulo - Respuesta

Estímulo
Evento

Pensar
Juzgar, evaluar

Sentimiento reactivo
Miedo, enojo, ansiedad, agobio.

Sensación
Tensión, constricción, contracción

Conciencia

Ser esencial

Espacio

Robert Gonzales, Living Compassion
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“Entre el estímulo y la respuesta hay un espacio. 
En este espacio yace nuestro poder 

para elegir nuestra respuesta.
En nuestra respuesta yacen

 nuestro crecimiento y nuestra libertad”.
Viktor Frankl



“La responsabilidad es la capacidad de respuesta.
Esto significa que puedes responder 

en el momento presente 
ante cualquier cosa que esté sucediendo”.

Gabor Maté



Listas
• NVC
• CI
• NVCI
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Mapa de lenguaje 
de NVC

NEEDS

Life Energy
(Values)

Good / Bad

Right / Wrong

Should / Shouldn’t

Judgments
(Moralistic)

Feelings
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“Más allá de las ideas
del bien y el mal hay un valle.

Te veré ahí.” 

Jalāl al-Dīn Muḥammad Rūmī



1. Todo lo que hacemos lo hacemos para cubrir una necesidad.
2. Cubrimos nuestras necesidades usando estrategias (desear / querer ).
3. Las necesidades de todos merecen la misma consideración.
4. Es tu trabajo hacer que se cubran tus necesidades. No es tu trabajo cubrir 

las necesidades de otros (excepto en la relación padres/hijos).
5. Las estrategias que usamos para cubrir las necesidades pueden ser 

conflictivas. Las necesidades no son conflictivas.

Conceptos de NVC
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“Por eso es nuestro trabajo, al comenzar y al seguir este 
programa, y por el tiempo que continúes en este trabajo, 

seguir limpiando el espejo que tú eres.

Ahora, siendo la vida tal y como es,
 y si yo puedo servir de ejemplo,

ese trabajo jamás termina.” 

Gabor Maté



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 gustó 

escuchar. Algo que te estimule, pero no más allá de un 3 en una escala de 0-10.
3. Pon una S en el lado izquierdo y 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. Bajo la columna de la N, identifica y escribe lo que necesitas o necesitabas y no 

obtuviste al momento de escuchar esas palabras.
6. Tómate un momento y vuelve a mirar la lista y asegúrate de que representa 

cómo te sentiste.

Ejercicio - T (Parte 1)
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7. Arriba de la segunda T, vuelve a escribir la frase que anotaste en la otra T.
8. Pon una S en el lado izquierdo y una N en el lado derecho.
9. Bajo la S, imagina lo que lo que sentía la otra persona al hacer ese 

comentario. No se trata de saber realmente qué sentía el otro, se trata de ser 
curiosos sobre qué podrían 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 asegúrate de completarla.

Ejercicio – T (Parte 2)
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12. Obsérvate y ve si notas algún cambio en cómo te sientes al respecto de lo 
que se dijo o  de la persona que lo dijo.

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

14. Comparte con tus compañeros o escribe cuál fue tu experiencia.

Ejercicio – T (Parte 3)
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¿Preguntas?

¿Reflexiones?
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Grupo Focal de NVCI 
Tercer martes de cada mes, al medio día ET
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Gracias


