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1. No tomarte en considewracidén con rspecto. a:
» tus neceslidades*®

Osiempre Ja menude Oa veces Oraramente [Jjamds
¢ tus sensaciones*

Osiempre Oa menude Oa veces Oraramente (Jjamés
* tus sentimientos*

Osiempre Oa menudo a veces Oraramente [jamés

¢ tus talentos* b
Osiempre Oa menudo Oa veces Oraramente [Jjamas o
e tus impulscs* -~
Osgiempre Oa menudo Oa veces Oraramente [Jjamés ;L

2. Juzgarte*
Osiempre Ja menudo Oa veces Oraramente (Jjamds
{iNo tengo paciencial)

DOgiempre Oa menudo Oa veces Oraramente Ojamis
(Ha sido por mi culpa, deberia haber..)

3., No atreverte a compartir..
¢ tug alegrias*

Osiempre Oa menudo Oa veces Oraramente Jjaméds
¢« tus penas¥*

Osiempre Oa menude Ma veces Oraramente Jjaméds

Menospreciarte* =
Dsiempre Ja menudo Oa veces Oraramente Ojamés o

(iNo valgo nadal) =
Culpabilizarte* TF

@aﬂp@@mp@mﬂacﬂ?mmmwmﬂamm

Colorea la fFase ékyaenégg/zmaﬁfa-5czﬂe ella : %w'

4. Exigirte*
Osiempre Ja menudo [OJa veces (Jraramente [(Jjamas
{Debo, hay que..)

5. Reprimir tus palabras*
Osiempre Oa menudo Oa veces [Mraramente (0jamis
(¢Para qué he de hablar de mi? ;Yo no le intereso a nadie /)

6. Ofuscarge*
Osiempre a menude Oa veces [Jraramente (0jamids
(¢ Céme puede ser tan egtipido!?)

Y % *

RESPECTO A LOS DEMAS

l. Juzgar, criticar*

Osiempre Oa menudo OJa veces Oraramente Jjaméas
(iNo tieneg conciencial)

Comparar, culpabilizar*

Osiempre Oa menudo (Oa veces Oraramente Ojamés
(1Tu hermana trabaja mejor que til)

Diagnosticar#*

DOsiempre Oa menudo Oa veces [Mraramente Ojamés
(1Vas a acabar mall)

Interpretar¥*

Osiempre a menudo Oa veces Oraramente [Jjamés
(iNi me ha saludado! jAhi tienes lo que me quiere!) '

Generalizar* d

Osiempre Oa menudo [Ja veces Oraramente (14 amas% |
{1Los adolescentes son todos Incontrolables!)




Sustentar ideas preconcebidas, prejuiciog *
Ogiempre Oa menudo Ja veces Oraramente (Jjamés
(jLog politicog son uncs aprovéchados!)
Establecer jerarquiag *
Ogiempre Da menudo Oa vecegs Oraramente [1jamas
(jLas personas del norte trabajan mis que las del sur!)

2. Regirege por un pensamiento binario *
Osiempre Oa menudo Oa veces Oraramente Ojamés
(Lo verdadero y lo falso, lo bueno y lo malo,
etc. 81 no estudias, jno gales mas! en  vez
mmmes de: ¢Cémo podrias pasdrtelc bien sin dejar de
' lado tus estudios?)

3. Negar tu responsabilidad *

Osiempre Oa menudo Oa veces Mraramente Jjamas
Es una doble viclencia: contra el otro, al gue acusa-
mog, y contra ti, al renunciar a tu poder. Pensamos que
nos likeramcs del problema, perc, dado que no se puede
hacer nada, perdemos de hecho el poder,.

(Bl problema eg mi madre, mi jefe, la mala suerte..)

4, Exigir, obligar, amenazar ¥

Ogiempre [Ja menudo Oa veces Oraramente [Jjamés
Esto reduce el impulso para hacer cosas vy no garantlza
que serdn realizadas en nuesgtra ausencia.
(iHay que acabar el informe esta mafiana; gi no, no sé
lo gue va a pasar!)

5. No dedicar tiempo ni estar disgpuesto a escuchar a

] los demés *

12 Ogiempre Oa menudo Oa veces Oraramente (Jjamis
Esto deshumaniza lag relaciones, perjudica la salud
y quita el placer de llevar a cabo las tareas que nos
corregponden.
(¢A ver si vas a pensarte gque no tengo otra cosa gque

e, hacer gue escuchar tus problemas?)

P
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6. Dar consaejos a gquien no te los pide *

Msiempre Oa menudo Oa veces Oraramente [Mjamés
Es esta una maners sgsutil de decirle a alguien que
gsabemcs mejor que €l lo que le conviene.

(iHaz deportel! ;Bldscate otro trabajo!)

7. Enfurecerse, enfrentarse a los demas *
Osiempre (Ja menudo Oa veces Oraramente [Jjamés
(¢Nunca escuchas lo que te dicen?)

8. Negar tu capacidad de eleccidn *
Osiempre (Ja menudo Oa veces Oraramente
(Hube de hacerlo. Eran 6rdenes.)

S L T I
FEer R R T TR T
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\Ser consciente de mi violencia es acevcarme a mi serenidad.

EDnde eStds 1487

Te consideras violento o violenta?
¢Contra ti? Osi Ono ,
cContra los demds? Osi Ono §

De as +ormas de violencia arrida citadas \ AMIAFCQ zzgma//as en

/as cuales te recaonoicas, e indica con gué Frecuencia.
b K R K N : v .
Eé»’/za/ algeena - otray - no  mencionadsa, pie deSees ' apodir?
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- Por ejemplo, la fatiga, el ruido..

r Ericlita i T i N o t R B e R T

) g/z‘erarz'e o a ‘encontrar la ca/ma’

- Por ejemplo, hacer deporte, hablar con un amigo.
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Dibtfja o describe la viclencia mds

Feterde gite has

en Tus rel aciones.
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obServacidn pura y reescribe el enunciado.

Te pasas las horas delante del ordenador =
Hablas demasiado en nuestras reuniones = 3
Fegta mafiana, te has dejado la gervilleta en la mega = :
Te enfadag con todo el mundo por cualquier cosa =
Eres demasiadc madraza con tus hijos =

. Aver, le diste un golpe a tu hermana =

Por las tardes, Luc se deprime =
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Desarrolla tu vocabulario de Sentimientos para gue tus pala-
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exactas posible.
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Acabas de romper un vasc =
Te enteras de que un petrolero ge ha hundido y su
carga gse ha extendido por el mar =

. Te dicen que un examen muy importante lo has aprobadc

con nota =
Tu pareja te dice gue te ama =
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Un peguerio gjercicio linglitstico més.

Completa la qumenzfe /ista 1Pagando, St 1(2(&63 heCeSaro, Ln
Comtexto’

sientes solo, necesitas..

1. 81 te
2. 81 estds cansado, necesitas.
3. 81 te pones nerviogo, necesgitas..
4. 8i estés inquieto, necesitas..
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\ Pensar gete niteStros Serbinnentos los causan los demds

represesta tna gran fueste de violercia. é‘n efecto, Si le dices
atu hjo: K Estoy triste porgue ro arreglas tu habitacidn 2,
Se le hace Creer) deSde St mds Tierna infanciay gute &3 respon-
Sable de nuestro malestar y se le incita a pensar gue tiere of
poder de facerncs felices o desgaciadas, cuardo en realidad
K estamos tristes porgue nos qusta el orden y/o porgite
neceSitamos Lener la Sequridad de gue nuestra educacidn da
sus Frudos.. ¥ Al hacer a dgpien responsable de nuestros

Sertimientos, aadimos a su vida la carga de la neestra v

rentnCiomos a nitestro poder.
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%/ay expreSiones gite Sttelen emplearse para los Senti—

rientos, pero Se ha de evitar su wuso, pies van wmdas

@ un juicio. Son frases comeo: L Me Sierto traicionado,
abardonado, wn incompetente.. 2 Al JUZgar o acusar,
representan tna fiterte potencial de conflictos gafdjo
Sobre los demds) o de desdnimo gafc’_fo Sobre wuno
PUSME).

Wemos de evitar las Frases del Z‘dﬁo-’ X Siento gete, e
da /@ impresidn de gue, creo gue.. P, pues normalmente
Van Seqetdas de wun pensamiento: " Creo gue me ruertes "
expresa un pensapiesto, miertras gue & Tengo ris

recelos 2 e.X/?re\Sa Lhn Sentinpento.
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1. Cuando no me dices “buenos dias”, me siento ignorado.

Sentimiento Juicic enmagcarado Reformulacidn
Osi Ono Osi Ono Osi Onc
2, No lo conseguiré.
Sentimiento Juicio enmascarade Reformulacidn
Osi Ono - Osi Ono Osi Ono
3. Me disgusta haber suspendideo la selectividad.

Juicio enmascarado Reformulacidn
Osi Ono Os=i Ono

Sentimiento
Osi Ono

o

4,

Crec que prefieres a Emma.

Sentimiento Juicic enmascarado Reformulacidn
Osi Ono Osi Ono Osi Onc

Me pones de mal humor cuande lo dejas todo hecho un desastre.

Sentimiento Juicio enmascarado Reformulacidn :
Osi Ono Osi Ono Osi Ono =

Me cansan nuestras discusiocnes.

Sentimiento Juicio enmascarade Reformulacidn _
Ogi Ono Osi Ono Osi Cno E
Tengo la impresidén de que me esgtafa. f

Juicio enmascarado Reformulacién
Osi Ono O=i Ono

Sentimiento

Osi Ono
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Exarvra S 1as frases Siquientes expresan irna necesidad. S

1o e5 ash inagina gué podria ser esa necesidad y reescribe la

Frase de modo gie /o exprese.

Me siento triste porque no me has felicitado por mi cum-
pleafios. =

Me decepciona gue no hayas mantenido tu palabra. =
Necesito gue vengas a verme. =

Necesito méds tiempo para hablar., =

Necesito solidaridad. =

Me gugtaria mas claridad. = _

Me gustaria que te callaras cuando hablo. ©
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" & 4/?0%2, /@ faa dasearfa 35
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- Co/brea g'sz‘cz ﬁ-czb‘e ;gam ;asf‘mxfz'ar/a- M.;a;o}‘f "

“En /a ,pezf@on, esz‘a e/ poa’er pam inciar e/ Wéfo A
v.sc:es, prtede dar Mfed'o o’e\s‘aaér:r Aa&szfa gt ,%mz‘o. .
z‘e_nemas e /)oa’er de crear agyae//o a /o pue. @5/9m~
»705 & oz‘ras c:ramm‘was, paea’e retraernos /a .

, ': m(ed afe recfé:r an “no. por reSpuesfa

/c&s e /vre?fenafen la Cto/?e)(ion con e/ tro ( afx/ zadas N
ene/?07a’e/c§o’c¢&5a5) o : 3
,'/ /QS gte preﬁencfen mm dddlon ( 107 a’e /05 CCQSOS)

& em/ﬂ/o\s Je dm‘z /aezfrcyon a’e. aonexfon

eSC&(C/?a}' z‘a o/vmron) TR R T 33 E
i —— b

fae e JUGPQS St ?weres fé(e ana/rCemas danfas las
So/é(C’JOIJ\ES fectibles; 5 ' -

?ae e daerﬁ ?&(e er‘;.’afo Ze. ccwda orrma ??




Jggm/ﬁ/o de Una /PefJCJQnide éac/on

« 4/1ma, dg&ema,

g’de aongsa/z‘aramas hﬂﬁfmﬁ ‘?9“"”5’52*5 /’ ara 5’ weedar;

— e}

ge:o‘c:‘o para gprender a redlizar peticiones.
Exaprna las frases Siqutientes. S no encitertras en ellas las

b Caracleristicas, reformilalas 17mag nopdo eventualmente wn
Contesdo.

é;eﬁzﬂﬂs de LﬂmZ/%ﬂﬁCﬁén ghxe,ERJSQe las & caracteristicas:

4 iTerdrias dggin problema en guie volidramos a hablar esta

tarde de nutestra diferencia de G\,Ie.r? P

1.Desearia gue me escucharas. =

2.Me gustaria gue me dijeras una cosa que haya hecho y
que tQ hayas apreciado, =

3.Me gustaria que te sintieras mas a gusto para dar tu

conferencia. =

.¢Quieres preparar la cena de esta noche? =

.iD&jame vivir wmi vida! =

. 1A partir de ahora, contestards tid al telefono’

.¢Tendriag alglin problema en gque continudramcs nuestra

conversacidn tras la cena? =

=1 3 N e

e : - . ; o quazxoa ‘L

-4 BPIRD et sp 5 B ep ou(p;e'[aq '['9 I‘Eqsaquoo ue 'eute'[qo.‘,td tm{i'[le ser;upua.z.” ‘9
R Lop'qus "[a em:céuod = .KoA anb edox ey emsrm ‘nu ;ccsd throep Er;t'eqsnﬁ = 'g
) P ';3 T : : : H H oo 'E"JDE).IIO:) “
a;m e epxeq eqsa ETDHSIG;HOQ nq se:e;1tda: TS mpomgo sem aerz;quas aL? ¢

H i s e SR B’-J.DQ\I.IOD 'z

: : . 4P3ATPBE ©p
Oqﬁﬁé enb O[ ep optpuequp se% snb oI spxqﬂtpd an uoa aw;toep seTagod? 't
- “ aetqrsod sopeaxnssu

gaae corz‘ao‘es e/ c:eﬁpeo’ anz‘es a'e, Mcwwd >> e

T

“!'f"!’f""“j‘j'Jr}x"r.‘[-“_jﬂ" E P

-V&Eﬁ@ a%:QENZmDo AK é(n »wznio ﬂﬁycr 2& Cﬂ .??) /Ee AQS

recaSidides | gete /m/aS escr:fo ;/, a 16' ) de con/ef«t:rz‘e en per-

Instvxye dgZE(AW&VME}»«QCW,ﬁszﬂ%ﬁZAﬂzppeécbcyvgkmg;kxﬂvas_

' _--ﬁm pw-a gae, [Se- encammase. en d‘:reac;on a’e, Aéna de z‘as"

. PaSemaS aﬁora a /ca:s o’os cam.s ?&fe esz‘aé/acen ena: Ccmd"_ N

mc:caaron p/em enz‘re nafafros y /06 afemas

/cz ex;are5:on /zone\sm o as.erz‘md’ad

y /a em,méa.

3aa’o a la Cdmﬁre de 5&( manfana

esz‘dg S:zfaado enz‘re /ao‘ 35
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1&7 maa’o en gue cada no describa el aéez'o Serd Fforzosa—
Menz‘e distinto.

§d:”n /o parte * expresién de wno mismo’y la CM nos ensera a
E;aoncr:cu.-ar y @ describir lo mds objelivamente posible nuestro
/aa/o de/ abeto, y en el respeto por los demds.

Pame coptar la parte *escuchada del otro’y bgjaremos de
nae\sfm montakia y Subiremos a la del otro, afin de descetbrir
5a punto de vista. €sto. refaenra gue ros despmndamas de
naesim Visidn a/e las cosas para cono’:a’efw /a de nuestro
mi‘er/oc:&dor '

fsz‘d claro oue eSZ‘a prczcz‘:ca de a/;am&mo &5 exigente, pero noS 7

of}‘ece ancz evaehenoa 1176&(52‘:2‘&(:5/& s /Oorfwe ?ras Aaber escalado
/a montaia del otro, \/o/Ve»?oS a /a nutestra enriguecidos por /a

varedad de caminos Qite Hevan a dife-

- , o restes piuntos
\’\ ‘:g | a’e vista y
- por haber
- Conocide
e/ abeto
en  su

 ttalidad.

T

e o s et e e e J g o e v e

La empatia

| La actboempatia ,vreaméa/o Silencioso

/}w«a /a eXpreS:on de wno MISMO o

!

ﬂ/amas a ercoritrar la resorancia Con los’ demds yendo @

naestro Prapio Corazén. c

zd(na de /o5 panz‘as eSencidles para preServar las re/ca@ones -

;es qﬁrenafer a Sentiy lo gue pasa en nosSctres v por ac,vae _

SOére todo cuande az‘m/esamas wura diffcultad. .

La Moempaz‘ra oS wn momento gete em,o/mos rara I/O/"% o
Vernos Aacia el interior de nosctres mismos.y para

- asumir fo” gue ocurre en nueStro ilerior. Para ello,

nes: plateameas dos cestiones:
" S me Sierto? |
e Gué pitedo sacar de esta situacidn? _ _ MJ
Y les hemos de dar veteltas hasta gite ana'_ letz
crezaa en nosotros y/o hasta ute Shitapos
tn alvio a la incomodidad de ese instapte.

a1
ool

Co/orecz' /a Si‘qm‘c‘enz‘e %’ra&e para asffm'/ar/d mejor:

@ fll ﬂlﬂ prestamosfa nosotros @ SMOS éLﬂ

Wlum
liﬁih]@lf@@@

m%‘




i EScucharse reguiere Liempo Y no Siempre e5 fdcilt a | eSto, después de acostar alos nios, afin de §Qla_er_e'n_g .

veces nos Sentimos maly pero. jjm;mmos las razones. __ concreto | o que ella Sierte.. %

&n este caso, es buenc gite hoS Loremos el trempo

recesario para Ser del todo conscientes de noso- %marSa Ln z‘aem/oo /aam escucharse a uno /msmo propor-—_

ros msmes, con Sbondad Y /eI\SISZ'en.’.'J‘a A ello = Cfdhafacf emygfa %4 C',comé1 anza. podemaf SIS MO /9/62/:-*

piede ayudarnos escribir los Sentipientos y las - - E‘e_amos 62/3&(17626 Cuestiones en Funcidn de ' las recesidades

necesSidades a medida gete omemos conciencia - - e/ moments. A

. S _ : :
de (oS rusSros. '
: . Elercicio de acttoempatia

P " /: ; : : , P o e -
; rgerpie, dna meyer fe aﬁ“ncja_ @ ‘5,'“ /%vf‘?/a - Pienga en una situaciédn dificil: 4]
| Que deseq  Sspararse durarite un mes. Su ' Observa la situacidn:
| A ) , . S ' - Cuando piensc en.
P pargaya #An de Sentirse reconfordada, podrin - : : Accge tus sentimientos con bondad y persistencia:
i _ . A
a escrbir con azzfoempaéxa-.' . -me siento. .
; o - Bugca tug necesidades no satisfechas: v
| & Cetande mi PULier e arrCia g}é{e ?Meré Sgﬂarar&e de »i ' .porque necesito.
; i Piensa en qué accién podrias llevar a cabo i
i a’arafz‘ Ln mes N .
1 € e ! ' : para colmar una de tus necesidades:
Y ] Sfenfo mfmezlo % rnecesito Cﬂf',/ﬁ}‘cz)"‘/)?e Soére /a Solidez - - .~y ahora, voy a.. 2 i
o’e nleStra relacicn, y ) o

" e sfenz‘o Z‘orfve. % desearia Cres) f&(e e//a Sfenz‘e el amor ‘ : : ’

/ S por la mekana explata la cateterdy
f./,(e e iefgo, I e _ ‘ o,
. - oS nHoS //ejcan Zarde v ?et  mcrideo
© estoy Uriste y neceSito preservar nuestra relacidn, "
'eSZ'a de morres, | ;.70/‘1 en MarCAsa /a

39 Q

38 B _ . esz‘cy 5c>r/9rencﬂo’o y Ae de Cc:mprena’er /aS l‘a.Zon&s de
. A D atloempatia de inmedicto! T --——-.\

Sed faez‘fc::on 2>

« 4/1@%2, Yoy a eSCném/e wuna carta ,aam ex;msw/e o

a/yao}‘ y /Qro/ponér/e ?L(e /mé/e/noé 2hna noa/'fe de todo




aserts wdaaf

MI lado-

decir, 5%#37& Formma de ékvﬂﬁ»w&héo&'y de necesidades, en el
respete af otro, mds e creerdn, considerardn y escuchardn.

Tras haber aclarado lo gite oCtrre en i: M:sma, has de ir a

haéfar con /a persont concarnda,

Bajo ef puurto de vista de Ia CAV, la honastidad es Ia capacidad de
pn Ser /it(»?dno de ex/aresw /o gue experimenta y aguello a lo gute
Sin jeticio a/ﬂano, n reprocle,

n dﬁh&Srvﬂga’da'. S faeref

65 ertendernos con los
- demds,  les esén_@'a/ goren-
| der a decir df otro nues-
S tra pro;»a Verdaa( anz‘es
fae a’eCJ?‘/e en la cara
cudtro’ Vem’aa’as.’. |

crticado, esto dedifita la capacidad comiin de ca/aéomr o de
resolver wun com*?rcz‘p, por mis gue la critica esté Furdada.

Criantas »ids palabras. ﬁroced@ de tet o mds humancy &5

S hablas de ti, emtonces, [habla en
vardad de 21 & hablas en verdad de ty e/
 atro desgparece de tu horizorte. Eso ro
getiere decir gue ya no cuerte, Sino ?Mz_ .
Se avgpora del marco de tu problema. De
hecho, cudrndo verdaderamerte /mé/as de
8, sdlo estds th en lo gue comuricas. .
'é;'aﬁé-ﬂﬁnﬂﬁuika‘eSﬁds AE%Er}xﬁfza@dﬁ%&
-af tro lo gute astds experimentande a fin
) dg_fae ,-aageda Conppresderte.

jercicio de expresidn horesta

&S en wma C.’.Wehs’méh {no a’e los :m‘er/acafoms 6& s:enz'e )

T Y I TR e o ,Mw R W

Piensa en una dificultad que estés atravesando (o
hayas vivido)con alguien:
Degcribe la sgituacidn:
Cuande piengc en ese momento en que..
Mencicna uno o dos sentimientos:
.ne giento..
Expresa una o dos necesidades no satisfechas:
.porgue necesito (necesitaba)..
Cita la accién que el otro podria realizar para
tener en cuenta tus necesidades:
.y ahora, ¢tendrias algiin problema en..?

s T

sy e R

i
i
.
2
i
i
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Escucha del otro o gm}aaf:’cz |

EULlado DEL OTRO

Empathaia S\IZS)‘ﬁ'EC_Q en ?}’!E%O /'\4 \Se,rft‘;r ‘er:teﬁc:)rmgﬁta,' Peré_‘.b‘.r

la experiencia sukbietiva de dlqiien 2

i
i
I
!
i
i
i

« Sentiy em;lmém ;aaz- Los demds,
es ;vvotmmmos 6mn & nasatws mwmos »,
. Pdsca/e Mo//‘}o ( F anc:a)

« Aa empatia es wna cualidad be eszmﬁa y ¢ presencia

llevarle a ;amﬂte algunﬂ ¥ sin mcoraml el pasado ».

Seno de wnd relacidn: (_’a’aﬁa’o interntapmos comprender df otro
on of MV¢/ de /o FUe o5 ma’s :M/porﬁanfe' para &/, es deciry lo
oue Siesite (sets sertimertos) v lo gue le da Sertido a su

Sets mcas:dadas) Asty en wn conﬂicé‘o, Cetndlo algeen recibe
;compren‘\ffc'v; por lo gweg experimenta fo gue ro implica gue
o\sfemos de czcaerafo con e/) y por sus neaesfdac/es (/o E?ae

pio gitiere OIEC’JI‘ f&(e las vames a Safzﬁvpdder) a/go red) sudil

de Los demds, de sus sentimientos y necesidades, sin guever

Marshal! B. 7 oSenéerg

Way wna cosa gite néadm/:}zq /a wfo/em‘a v la @res;hwad en ef

existencia (sus d&SeaS y QSPirACioneS, Valores... en una palabra:

se ,aroo’ac-,e en &fi s defensas bgjan y, poco a poco; se a.ére

Ao netevo of dfa/ogo ya /a refacidn.

¥ Cuterito mds agresiva y violerita s wra persong mas’ Hecesi—
,_z‘cza’a; estd de empatia-y menos ganas Zenemos de darselal

de presencia gue oftecemos. Ser empdiico es irten-
. Zar ver a otro como un Ser Aumano y credr con &l

wna cudlidad de conexén.

Los Signos gue indican gue tra persona ha Sen-
 Tdo nutestra empatia Son: =

. A/o apicdle. nada méds o bien afirma: K 15
dmsz‘o, eso es! P |

" Desgparece su Zensicn, /?efﬂa//z’ ible ma/aéo

en ef cuetrpo. .

La empctfa Ao Z‘fene nada pute Ver Cont |
rla \S'Jmpazé:’a /Dodemas Conocer Q a/ga:en Sfmfaf:co

I re\s;?e_dfo a &/ _’( aprecio a mi VeCino, pero no tengo

&n la empadiay lo gute cuerta ate todo es la cudlidad

y no z‘.eper n:gggnas | 3&/1:25 de Sentir empatia con 43

)

' 56?/7625 de esaac/mr faé es /o gite no /e va __cf;/r'eni

en la vida) y o/ revéds, Se puede Ser empdtico con

-




Lt i P complataan A/

'jd/ﬁ&(feﬁ par geien no . experimentamos mrgéma simpatia -

-(cwmfme; e entiendn '/J?'lc?/ con s Jefe:%, pues \‘51‘811.7/?1;&2.

e estd /91‘&\5101%7/1«9,@; piedo decirle: € 4/\/@@35:2‘@ estar. . §C«mdo en ef dranscurso deam_ ieracidn Se ex,preSap“a_/a__ .
. Sequro de oue el z‘mé@o Se rea/:zara en. /05 ;/azas' _ S S/ez v dutrante diersos. inercambios la empatia y la hones-

marcados? 7). %:a’cad Se habla de ura & danza completa ¥ entre dos per-

* Lacomplacerciy; podemes sentiy empatia por “/3""9”}’ “o Bomz\s Esta o5 qenéradora de paz, de respeto medo f de .

J P
(SN S B A

estar de acuerds con & w /mCar /o gyae pm/e (. eﬁcac/ro - ::’,o/c?tgor@@oﬂ
f banis carsio a m /1/0; e ne ? &(iere. iral C',O/le O’ Sin < | “\\)H'CACU"'\(.\K‘COMUNIC-AC‘O — \Comumcf* oo o Q
! : L - . 3 ; - flvf(_, F 4 —
5 eméargo G n:eﬁo a gue 7 rerda /as C/&SESB._ T @ N T MCAC'ON vh““'”ffcfzv ¥as O #ran .
. : . - : : oo A - \-—co unich? f‘\’\ /s pre
; . ; o ; - R *}) __ : ) ?a@&io.q§}pn
‘ x;;; . . COML NI(AC\C)jN‘CAC‘IJ R Mel‘de ezl@pas .
Y \ ) NS

Elercicio de empatia
Piensa en una dificultad que estés viviendo (o hayas :
vivido) con alguien:

Descrikbe la situacidn:

Cuando piensas en ese instante en que..
Nombra uno o dos sgentimientos que podria sentir tu g
interlocutor: d

wte sienteg, eres.. -
Nombra una o dos necesidades que piensas que tu in-
terlocutor no tenga satisgfechas:

porgue necegitas / necesitabas..

Formula una pregunta cuyo objetivo sea averiguar si
hag percibido correctamente lo que tu interlocutor
estd experimentando:

wdva todo bien? B
il o e '

\_ Cde mestro vige
(‘\fr_\ ’CACION /m:':a /'a CAV. 565

“Un Vez‘erano pa&g/ero
en e erucero CA/V;
donde e pmcz‘:c’,a stna

K :camamcac:én ndam/

: A | Continacidn te ofrecemros 45

diversos -métodos gue Se han revelado

dg,‘-/é\s. para apldarte @ resistir evertuales
ormertas.. ' | -




dSaéeS decu}- gwa P CER fac:/m(ad yponer //mz‘e\f? .

' ‘ISf tn;a. es jg/ aase, escrite a;mnn‘maamon_ ;-g)ae 85 /a;. },?aa Ze Jo impide:

I

e '»7;5»7@5

\ 50na amac/a o w@ar an cOnﬁ:a?fo

ey /a f&(e pos /mna o/ec:r g?&{e no. e

perﬁw‘ f&(e /as nedesmfaafes Je /06 afefﬂas Son ma5 m/)or—

Z‘Meé e /cas naesz‘raS ‘ AR

1:/625 les wun poderoso. C’,QMH?@ de eencae/z’ro can noScz‘roS

-4

Todos /as f’a/‘ms sfes, fae ho raspefm Meszzw--maas:dadas,

- &star dzwdm’o enz’re /a M‘ECQSIQ’QO’ ?ae noS /fama a’e@r 5)&(& :

: /4’/9remler a efe@m gle. ho !‘esfvez‘dﬁc/o a /as per&onc&s afeaz‘a— o

4{3&%& rf{fza\s §<:>ére /cp gme ,paeq’e :M(oedzmc:s a/e.cur gwe :
K s >> | T S S S _ z
daedarmf 60)“/9!‘8!‘36/!0/05 par armz /De?frcuon mes,pe?‘dp’a y o ,voafer‘

_' a’ea*car z‘;empo a prejani‘amas ,vor nae\sz‘rcz\s neaes:a’ades -
773)#3)- Mfeo’o a fas c,c:nSecaenCras, aomo ,aerder 4 la ,aer; -

S deemgwfe\sacmpasdamw»snmﬁz‘m

n?z:'\SMfQS, Qnaéﬁt‘rcﬁ re/czgioneés y nuestro 3&«.«5&:
,ppr Aacer as c:oéaa Conducen fnsfcﬁosamenz‘e

peraﬁda e /a Mae&'ﬁﬂfa

Por ‘9/ C*O”f* 4 *‘OJ e ‘iwem’emas a decu;- ?ae o Sin Sexvz‘:rnos
) | Mo/eSfaS o C’,é(/ a‘é/&ﬁ s f&(f}‘lM@S m@/of- MOQS{, Md y /poa(e,.

. lﬁer\Soth

"'_'Zas'ez‘qmsmqpmzﬁeradearfae«m»

Feche; Mcfda’ c@n ’?_‘Zt acz‘:z‘ad ho- v‘eréc?/ /o ?ae no

i'fnZ‘csf*/c:»d_dz‘c:»/‘ ?Me eo’f& Ccmo’:afera Za/. ﬁeéoon C',OMo-
<o ﬁmé/ema & wna /caz‘a T

~ (tna- éam’e, a fa Semam, /a ML{{/QP fdrere sa/m para

a:rear&g, /menz‘m\s ?ae e/ Maha’cp &Sfa CMQJ@)
: -2 5: 66&5&5 f&(e, cfe manera 38#7@)‘&/ 5 Z‘tenes Z‘endencra 62

3 decur g?ae ‘si” 3 Contenza ,oor rezfmo’ar Lot reépae\sz‘a

C»om,w’omat‘e en nada /cz r.«.»s,wmsia gzae le dams afe. :
inmediato. Mac/mﬁ veces, /o g,we es difteil para f&aen -

T realiza wna faei’:c:on eS pera:érr en /‘a rurada a!e. Stt

_4_.f ]

inakior: tienen Consecuencias Sobre nosctros. . |

cala a’es»foz‘wfaam, a /a iray a lensiones. y ale

a»4c',e,pz‘a /a pez‘:a@n q’e /éz pero’ana moﬁ‘rana’o/e z‘a_ o




(Necesito tiempo pora. pensor en 'tLL petncuon tn ura
- hora, te diré quté he decidido. ‘

Y Reformula, la peticidn y las neaesndadeé de la. persona,

& a An de mostrarle egue_ lahos eﬁte.ndldo por completo..
: . (Eﬁbenclo Que ?weraﬁ salir esta tarde \)f Que heCE.SIt&S

2 pensar en tUS C.oSaS).
g, D, Que 4 no W exPhCItando los Seritl”uaﬂtos y las
necgs;dades cgue te llevan a negort :

 (Estoy dviddo ertre las ounas de complacerte la nene~
s’ud-dd de rezﬁuper-arme. cieépués d‘e e Semana, -ago*tacl;om

__né_rsfec,eato rec.araar i enargna, as- cgue no, ho Yoy a salir

: esta tarde) | S o |

f 5. Haz una peﬁn@-én mostrancio que tienes en cuerta los:

nec,e&dodes cle los demds \ cgb{e te IMPOT"tQ lo que el
: o’tro eXperlmerf(‘_CL ’ _ D
(S te parece ben, esta tarde podnamos dedicarnos a

otra distraccidn, habida ouenta de o consanciad).

i
s

-jD&SPue.S\ pro&gue 1 a 4 danz.a??, el mter-c_amb:o, en la esSc -

cha de Ias nece&dades respectivas . .

H
i
I
I
{
!

!
i
s
i

preparar | QéOJud_a-dermahaha. O bien: ¢Se te ocutrre dauna,

54/ proceder de esfa forma, lo mds llamative serd tu copa-
C:c{ad de estar en corexidn y en paz con tus nec‘,e&a/ada\s
aesz‘ando al mismo bempo Sinceramente preccipido por Jas
c/e/ otro y por lo gue 2u K no 2 suscita en é/.

Colorea este mandala impregpdndote de sSu tdexto .:z’.;lf
Sabiduria..

« Sé lo que es bueno para mi.

Sé Beaiﬂ;uc no cuando las propuestas

49

. Acepto también gue me digas que no, no me siento hesido

. HO Mg conovienen.

ni Bespsﬂeciaao por ello ».

0




- Epresar tu ira en tu faor
y no contra el otro

del caos nacen las estvellas ».

Lairaes é(naz Fetncidn wz‘a/ gete tiene mucho v‘a/or porg?&(e nos
des/ofer:fa Y no5 Samwsz‘m znz‘enSra’aa/ para actuar. Se /m de
| bespetar su energlay Se debe wbilizar con todo Su poder, es
decir, para Se.zr\/rr a naesz‘ms neae&a’aafe\s Y no con el oé etive

. F/e dfddd)‘ a /05 demds.

4/% Menie crea »y. mﬁ’e}*m o /odm:\s‘cﬁ

’/ féma /o g’&(e c:rea z‘a menfe cz,(c?/vdo es?4s Heno de ira o 2

Mi dibujo :

B i T B BT

« /\’o tengas miedo a chocar;

+ Charlie Choplin

- lairagontralos demds tiene poco pader y _cicms;mg
| /m(c./m enez:gfa c:TS '/_cgz seial de e hemas perdido e/
Corlacto Con nueStras necesidades v gue nos hallamos
encerrados én netestra cabezq, CLPpadDS en JUZqar

* EGetidn esi‘cz' eguavecado, guién tiene ra?:én?

| CQué habria debido o ho hacerse?

r LGtidn merece Ser aan{aado, et ?

la accidn de a/gé(fen putede L Ser un estimelo 2 para nuestra ira,
pero nirca &5 lacasa. La causa Se Sittla en niestros pensarven-
loS \ en nuteStra intetprelacidn de clertas situaciones. Y la raiz de

neteStra ira Se S en niteStras necesSidades no sabistechas.

Un domingo por la mafiana, Stephen Covey se encontraba en un vagon
de metro casi vaclo. Todo estaba en calma hasta que llegé un padre |

con sus cuafro hijos. Aunque armaron [. .
__un jaleo espantoso, su padre no les dijo |

nada. Exasperado y nervioso, Stephen @
Covey sentencio interiormente: “Es |
increfble, jeste hombre tiene muy &
poca verglienza! Deberfa decirles a |
sus hijos que se comportaran”. Poco | ...
después, cuando iba a dirigirse al | 21
padre, este le dijo: “"Soy consciente [
de que mis hijos molestan y le ruego
‘que me disculpe por no haberles |
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pedido que se comporten, pero me encuentro muy mal. Salimos ahora

del hospital, donde acaba de morir su madre”.

iEnun segundo, la ira de Stephen Covey, que procedia de sus pensamientos

criticos, se habfa transformado en compasion! -~

' A/o Aa/ a/aa’c:é' a/ggma de gite cada ;er'sona"&é c_omporz‘cz C,@Mé

6e comporta, pero la forma en gue acz‘aammy pensamos
Sobte ello viens de nosctras y marca toda la diferencia. .

i
H

;Co/orea ef mandala )'Mpregba%cféfe de Su texto de SQAJL(HQ.

1« Tomo conciencia de que soy yo qhien tiene poder
L | sobve mt actitnd,
Aos otros no tienen nada que ves, no son vesponsables

. de lo que me sucede », - -

R

“laira.es tun Sentinnerto fcgﬂao’ef*d

FeConocemos 1as hecesidades
gue expresa, la ira Se Crans-
forsa v revela otros Sewstinnern-

205, como tristeza, impatencia vy redo.

%’ af“' “n proceso en 6 elgpas para transtormar du ira

ﬁOM??,:{M amw:g’a AL SERVICIO DEtu vida?

. 1éaam’c25:/enc;o,5a/ de /o5 sitios para no cm/pe;orér las N

cosas.: = = o
' 2. Escucha tus Jmcjos Sobre e otro Y- escribelos.
3. Busca las vieceSidades ccultas por debgio de tus jui-

' (&res wn eﬁaisfdrcb' necesidad de Ser dendo en _caehz‘a)
! 4. 4c03\g en't la gparicidn de nuevos Sertinnentos.
| 5. Eﬁdr:};e _?L(é : poc{n’a\s pedirte p&m Satistacer %Z‘é(é'

j CnecesSidades.

1 6.5 es necesario, sal a buscar a esa persond en concreto

L owdStrale tus Sertimientos, tus necesidades y é’v’eg-—

| dmerte hazle ana peticidn, | 22

ft’}(/oresar p/enamenz‘e la 1ra regwi'efe capacidad - de Ser
Consciernte de todas s necesidades. Lo consequirds susti-

N\ gue ccuatta otros. & efecto, si




f&y@xUk:cﬂéi&szﬁcaﬂkvzb 4? ééﬁcy’anﬁéﬂzﬁn/%wgzue et P
.en«éfséayen/’aa’adopoz?aemce&fo >> T

sgscnée VaHas Veces: << A/ede&'rfo >> mra domprender el

‘ Maz‘rz da. esta #z aﬁmd/acjon

967 la M@/of‘fd | o’e /s c:ao’o.s, sfz‘a fnz‘er/aaaz‘or esz‘a’ pasana’o
jpor unc Lormenta ierior o S 'do/;?/ﬂ)‘elg‘xi;e. gue ha actuado
yrza/ Je Serd dificil recidir tus 6enz‘wfehfas Y 2US necesi-
dddes Por e//o, anz‘as ds. ec;pemr oue caaﬁ:ja lo pute 2 expe-.
_ .pmenms, oS bueno, si lo Cl@/&ig&(eé, pasar /Jor una Fase en
/a gute afcam;s iesz‘momo de tu em,vaéa

;

é(na reflexidn apadida m,vorz‘anz‘e Consiste, d cabo de seis
ez‘a;)as, en /Of‘egdmfaﬁz‘e f&(e recesidades: intertaba satistacer

zz‘a mz‘er/oaaz’or wmportandase de/ mode en gae o /zfzr:: Por =

gyeﬂﬁpﬁo,eh &zf%cﬁkwwa db Ekkyv%aﬂ 0cm%g e/}%k#e de %&nwﬂaﬁ
groéaé/emenz‘e necesitabn recliirse en o MI\SM@ para repo-

SeJ gmrmdo Z‘oa’c /o a’eMQS ) ,‘

R T A
talgd P
!\|,=‘:ﬂ‘-

P
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5gpre5wx5e de {’orma naz‘ara/

: Machca-s vm, al comienzo de/ cgpmm’:z@e de /a CM/ nitestra
. _ex,pm&cﬁn /ugm:sz‘:ca Se. rem/a /:m:z‘ada, ncleso mz‘:ﬁ'c:a/ lo
- gae nes. v’a/a comentarios iréncos y a’eéa/enz‘gdore\s de/ tipot |
K ﬁﬁeﬂvpre oo ,aﬁ:aa/oglzc&s ast dodo? ID&Sd'e /mae th z‘rempa
e&?fdb’ OASe\S:onaJa con /as Senzf?MfenfaS / 156/@ ﬁfenes und
,.:"ras.e e la bocar ms recesidades! > |

\Para W;icfdf‘fe a?aﬁ‘m .e\sz.‘a” a;fﬁ‘cg/mé/, recuerda gite lo esen-«
wal es: R R :
- Tie cqpmrdacf de presencia Para s mismo y para los demds L
- Tu mtencuon de Ser empitico y asertive. - :

Dic Ao esfo, G Continttacidn Ze ofrecenos modos s varia-

a’os 1% cﬁscrez‘as de expresdar tus Selvffmtenfas y necesidades,
| {y recibir los de /as demds. L

Honestidad
Sentimientos :
Forma clésica : Me siento..
= Estoy.. / Es. / Esto me causa.
Necegidadeg :
Forma clasica : Porgue necesito. _
o Me encanta, prefiero cuando.. / me gusta cuando.. /‘% '
Me paralizo &i.. / Para mi es genial cuando.. / '
me gugta mencs cuando.




i
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Empatia

Sentimientos:
Forma clasica: Acaso te silentes..
= ¢Estds..

{triste, etc.)? / ¢Esto te apena, te em-
barga el corazdn, etc.? / ¢Es.. (difidil, etc.) para
ti? / Esto debe de ser.. {estresante, etc.)

Necegidades

Forma clésica: Porgue necegitarias..
» Te gustaria, guerrias.
ideal para ti seria.
/ Detestas que..

una gozada que..

/ Tu deseo seria.. / Lo
/ Lo gue a tu juicio cuenta es.
/ Te encantaria gque.. / Serfia genial,
/ Te crispa que..

M.z‘.w,gﬁ ,'“?E%:;.--@;zw [ it 2 Pttt B R R ol D R RS D Sapia

»?oa’ga /as Frases gue Consideres mds saqerenz‘es en ﬁmc»on

&&/fymo dsf%nqaxye.guaafe Sea mds Farmiliar o diade otras a

:na@mcw
Forma/a:uones fae éusc:an oéfener e re;pﬁca sdre /o fae
-sécxuukzdbeﬁxyr

(iLo importante reside gsobre todo en el hecho de continuar la

danza ofreciendo al otro un espacic de reaccién y de danza!)
Forma clésica: ¢(Te gientes.. porgue necesitas..
= (Qué piensas de lo que

eg asi?

acuerdo? (0 en desacuerdc? /

te estoy contande? / ;Qué es lo que mds importancia tien
para ti de lo que te he dicho?

cQué efecto te causa lo que;

te estoy diciende? / sQué es §.. -
lo que te interpela de mis palabras? / iCon qué estds def

[

2. Expresa la(g)

3. Expresga cémo te sientes

la c;ﬂ).ed, — é’:?:.ﬁanz‘ o

. J..Pe?aeﬁa& .atep@‘ones. crean 3rande5
relaciones!

quvena:a /zacen armfgcar en /a5 personas

ana conflanza ﬂ:mdamenfa/ en. la vida.
) fé(na Frase o una. ﬁcmnsa /Pé(c:‘:c/an mar-
aczrnos para Siesipre. |

&l drimo.y. la. cgprea:ac:én fosfi:va

ser Awawano~5u1afﬁe%eh5e a,mgﬂrﬂzs

; ; f o recuﬁrﬂﬁs

Piensa en tna alencidn gue alattren te ha dirigido y gute Ze

Produce bierestar Y haz el ejercicio 5{3&{::2/7{3, r‘Maﬁfm?nc/o gete

hablas con esa persona

1. Describe lo gue ha hecho o dicho:
satisfecha (g)
ega atencidén o esas palabras:

necegidad{es) en ti por

al pensar en ellc:
Cuando tii..
wello ha satisfecho en mi la{s) necesidad(es) de..

«y cuande piensco en ello, me siento..

o,

LR -

. 'M_Wm?.:x, i

AT

T

/4c1cnz‘edr/me_néa§ ,paccp es/pecz‘aaa/ams en .

= son wmmmaﬁ gae nec:e5r2fa Zodo .

ke

e ST ETE R




_ 4;, daf / ; R _ ¢ :Antes de establecer comunicacidn con los demas, % _
d ack 2 C&S qrczads Stqarem/o /QS ”‘"‘5’”@5 e‘fqu‘s’ l/ egstablezco comunicacién conmigo mismo? v

@ASWQ St Pdeo’cz\f recfzﬁfr/a\s‘ con foz‘g/ p/mz‘aaff . _ S Osiempre OJa menudo Oa veces Oraremente [Njamis
) ' ) _ s :Soy capaz de mantener el vinculo conmigoe mismo )

i gin necesidad de negar a los demds?

: Osiempre (Ja menudo Ja veces Oraremente [JJjamés
e :Soy capaz de escuchar a log demds sin olvidarme
, ; : S de mi mismo?

- 55 e/ Momenfo de /mcer éa/anae de’ z‘a w@e e Ogiempre Oa menudo OJa veces Oraremente [J5amas
e N _ . e :Soy capaz de mantener la cabeza en su gitio a
pa,.a e//oi raspona’e. 53 /535 P"“—"'—]“”"fa\s \5&4“” et pesar del apasionamiento?

5

) mc%dad acz‘ad/ 5; ‘/&S fé!e Mn o’ fﬁeda- e o Osiempre Ja menudo Ma veces raremente OJjamas
oo s :Me atrevo a decir gue no sin avergonzarme??

ca/mno /aor rec',omer, Vae/\/e a /05 cqp;-*'_"'_i' N N Osiempre Ja menudo (Ja veces (Jraremente Ojamas L
: R ¢ :8Soy capaz de decir que no expresando las necesi-
dades a las que digo que si?
Osiempre OJa menudo (a veces [Jraremente (Jjamés
s sExpreso mi rabla de manera constructiva y respe- 5
tuosa? 3
Osiempre Oa menudo Oa veces Oraremente [Ijamas 3
¢ 80y capaz de ver la belleza en los demds? E
Ogiempre Ja menudo Oa veces Oraremente [1jamis .
- * Soy capaz de ver la belleza en mi mismo?

£ oy - 3
: o ’m‘eza’ g = - Osiempre Ja menudo Oa veces Oraremente [Jjamis
/V/:dze//e Gaez (Fr anc::a) E =

féz/oﬁ g?ae afeéenao’ pr@f’amﬁzar mas T

Dotidd

y, én /agar de aensarmz‘e, mcaerda‘

eSZ‘a f}as.s

i
[
-

i
[l

i

i.i.!{f!

o« CaDﬂ vez. qmz me ;ulanto,

o A L L T W P oy sy
TEREIENTES A N Japardts ¥ TR 2 YUY

= L La CWno/?refewde Ser la 5&(»7@ de una Serie de rej/as,.

Wb

sino mds bien una quia gue nos permita crecer en

i
|

eimenidad. Lo inmpertante de este cusderno no o5 tato 59
la K téenca lingdistica ¥ come la itencidn de Ser
\comprensive contige mismo y con los demis, es decir,
(ser @ /a vez adbntico y empdtico.
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AR « Que’ més'"pueae Bm!ée el mainaa,
.ft mBa seganao e una primeva vez ».
Serﬁfo ff/ ol‘d B

Méfa de tuts re/ac:oneo’

Ml dlbujo-

?’é“/a tu Mﬁv‘ﬂ Priniera Vez ;9@"62 z‘a pitinde Me/or en el

e
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Sentimientos que experimentamos cuando nuestras necesidades estdn satisfechas
Cémodo, admirativo, aligerado, carifiosa, entretenido, animado, apaciguado, enternecido,
bien dispuesto, conmocionado, tranguilo, cautivado, centrade, c&lido, hechizado, satig-
fecho, compasivo, concentrado, concernide, confiado, contento, curioso, relajado, descan-
gsado, liberado, distendido, determinado, dindmico, pasmado, electrizado, entusilasmado,
maravillado, excitado, arrebatadc, en efervegcencia, expansivo, encantado, animado, enér-
gico, wvehemente, pletdrico, travieso, llenc de esperanza, asombrado, despierto, exal-
tado, movido, exuberante, fascinado, orgulloso, fuerte, galvanizado, henchido, achis-
pado, feliz, implicado, despreocupado, inspirade, interesado, curioso, jubiloso, ligero,
libre, motivado, saciade, optimista, abiertc, sosegado, correspondido, apasionado, chis-

_ peante, cercano, radiante, aplacadc, restauvado, ahito, aseremado, tranquilizado, com-

placido, receptive, reconfortado, agradecido, regenerado, regocijado, relajado, revigori-
zado, satisfecho, seguro, sensibilizado, sensible, sereno, atémnito, aliviado, estimulade,
geguro de si mismo, sorprendido, commovido, tranquilo, vivo, vivificade.

Sentimientos que experimentamos cuando nuestras necesidades no estdn satisfechas

Acabado, abatido, agobiado, harmbriento, enloquecido, exasperado, agitado, alarmado,
amargo, angustiade, ansioso, atemorizado, sediento, herido, blogueade, alterado, ape-
nado, disgustado, encolerizado, afectado, confundido, consternado, contrariado,
crispado, desbordado, desgarrado, desconcertado, dislecado, desanimado, a la defensiva,
disgustado, desencajado, desmoralizado, privade, desbordado, apesadumbrado, deprimido,
confuso, desengafiado, decepcionado, desamparado, desesperado, desolado, desorientado,
desestabilizado, indiferente, distante, estupefacto, quebrantado, abatide, asustado,
incdmodo, liado, acongojado, paswado, nervioso, preccupado, irritado, avergonzado,
afectado, agotado, sin aliento, asombrado, exasperado, schrepasado, extenuado, enfadado,
fatigado, fragil, frustrado, furioso, molesto, helado, grufidn, dubitativo, horrori-
zado, fuera de si, impaciente, impotente, dubitative, incomodado, incrédulo, indecisc,
indiferente, inquieto, insatigfecho, ingensible, wulnerado, irritado, cansado, pesade,
mal, incémodo, desgraciado, descontento, desconfiade, melancdlico, sonbrio, nervioso,
dividido, apenado, perdide, perplejo, perturbado, pesimista, preccupado, reservado,
resignado, reticente, sin Impetu, saturado, escéptico, convuleionado, solo, sorbric,
preocupado, estresado, estupefacto, hundide, agotado, sorprendido, tenso, aterrorizadc,
amedrentado, impactado, atormentado, triste, trastormado, vejado, vacio, vulnerable,

Palabras que hemos de evitar a toda costa, pues contienen una evaluacion enmascarada
Abandonado, engafiado, acorralado, acusado, agredido, acosado, atacado, escamecide, tonto,
censurado, perturbado, calumniado, forzado, criticado, desconsiderado, detestado, despreciado,
disminuido, dominado, ingemuo, aislado, aplagtado, asfixiadc, explotado, equivocado, timado,
forzado, hostigado, mmillado, ignorado, inportunado, incapaz, incompetente, incamprendido,
indeseable, indigno, insultado, aislado, expulsado, juzgado, lamentable, tirado, maltratado,
manipulado, mediocre, amenazado, repudiado, lamentable, apresado, presionado, dejado, indtil,
ofendido, ne aceptado, no amado, no creids, no escuchado, no importante, invisible, perseguido,
entrampado, cogido en falta, provocads, rebajado, rehecho, rechazado, repudiado, ridiculizado,
timado, sucio, sin valor, estipido, traicionado, frustrado, utilizado, derrotado, viclado.
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Necesidades fundamentales

Trascendencia :

Amor, belleza, conclencia, armonia, alegria, liberacién,. orden, paz, sagrado,
gabiduria, serenidad, silencio, simplicidad, espiritualidad,” unidad.

Celebracion :
De la vida y de sus realizacicnes, de los duelos y de las pérdidas; compartir las
alegrias vy las penas,

Revitalizacion, juego :

Bienestar, tranguilidad, comodidad, expansién, relajacidn, equilibric, expresidn
sexual, fantasia, flesta, sanacidn, huor, intimidad, juego, alegria, placer,
recreacidn.

Interdependencia :

Aceptacidn, afecto, ayuda, amistad, amor, pertenencia, aprecio, atencidén, benevolencia,
calor, co-creacitn, colaboracifn, comunicacidn, compafiia, compasidn, comprensidn,
conclerto, confianza, ccnexidn, consideracién, contacto, continuidad, cocperacitn,
dulzura, intercambio, escucha, equidad, empatia, expresién, fiabilidad, fidelidad,
honestidad, intimidad, justicia, apsrtura, compartir, participacién, reciprocidad,
consuele, reconocimiento, respeto, apoyc, ternura, tolerancia, tocar, ser tocado.

Sentido :

Realizarse, accién, aprendizaje, finalidad, claridad, coherencia, conciencia,
contribucién a la wvida, creatividad, crecimiento, desarrolle, digcernimientao,
direccidn, esperanza, evolucién, esperimentar la intensidad de la vida, hacer buen
uso del tiempe, inspiracidn, participacién, proximidad, realizacién del propio
potencial, seguridad, transparencia.

Subsistencia :
Refugio, aire, agua, espacio, eliminacién, luz, movimiente, alimento, proteccidn,
reposo, reproduccidn, respiracidn, salud, seguridad, cuidades, estabilidad.,

Integridad :

Autenticidad, centrado, conflanza en uno mismo, conexién con ime miswe, equilibrio,
autoestima, honestidad, identidad, respeto a uno mismo, al propic ritmo, a los
propios valores, sentido del propio valor, unidad interior.

Autonomia

Mutoafirmacidn, eleccién de los propios suefios, objetivos v valores, independencia,
libertad, poder sobre la vida, respeto al ritmo propic, scledad, espontaneidad,
tranquilidad, paz.

Nota de la autora :
Los ejercicios de autoempatia, de expresion honesta, de empatia v de gratitud han sido creados por Marshall B.
Resenberg, fundador de da Comunicacién NoViolenta, Las Ustas de los sentimientos/hecesidades v los ejercicios
referides a las cuafro efapas estdn inspirados en el programa elaborado por Marshall B, Rosenberg para sus
seminarios intensivos.
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