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Hagamos una pequefa practica...
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Reflexion inicial
1. Comunicacion... ;consciente?

2. ;Cuales son nuestras dificultades a la hora de comunicarnos de

esta manera? ;Qué nos separa de una comunicacion
consciente?

3. ;Qué habilidades necesitariamos desarrollar?
4. ;Qué hacemos bien?
5. ¢Qué nos gustaria mejorar?
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Componentes de la Comunicacidon Consciente

1. Atencion
7. Conexion
3. Autoconocimiento

4. Expresion



1. Atencion

La atencion que prestamos a algo es e/
termometro mas exacto de nuestro amor

Pablo d’Ors



AQul y ahora.
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Pero... ;donde esta mi mente?

ADT: Attention Deficit Trait (rasgo de déficit de atencion)

N

Harvard Business Review: “Overloaded Circuits: Why Smart People Underperform”, Edward M. Hallowell / Killingsworth MA, Gilbert DT. A Wandering
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Pero... ;donde esta mi mente?

ADT: Attention Deficit Trait (rasgo de déficit de atencién)

Harvard Business Review: "Overloaded Circuits: Why Smart People Underperform”, Edward M. Hallowell / Killingsworth MA, Gilbert DT. A Wandering
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Pero... ;donde esta mi mente?




Nuestra mente es errante...

*La mente, al igual que un mono que salta
de rama en rama, va saltando de
pensamiento en pensamiento.

* Busca continuamente |a felicidad fuera de
NOSOtros.

» Constantemente “rumia” sobre recuerdos
del pasado y preocupaciones del futuro,
dejando de vivir el momento presente.

anueldarriba.com
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(comparacion con o0jo u oido: “pensar vs ser
pensados por nuestra mente”).

Inicio de actividad

estan basados en nuestra interpretacion de la
realidad.

“No nos afecta lo que nos pasa si no lo gue nos decimos acerca de lo
que nos pasa’”. Epicteto.
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Una determinada situacion. La interpretacion que le Nuestras reacciones:
El hecho objetivo. damos a la situacion. emociones, sensacionesy
el impulso de actuar de
diferentes maneras.

Por lo general, vemos con bastante claridad la "A" y la "C" pero nos
somos conscientes de la “B”. Pensamos que la situacion es la que
provoca nuestros sentimientos y emociones cuando, en realidad,
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La clave esta en entrenar y fortalecer el

De esta manera desarrollaremos lo que se denomina figura
del

Observamos el contenido mental con él,
generando
a )

“Entre el estimulo y la respuesta hay un espacio. En ese espacio
esta nuestro poder para elegir nuestra respuesta. En nuestra

respuesta yace nuestra libertad”. viktor Frank
& )
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Capacidad de estar (no del
pasado o del futuro) de manera , con
total (sin sensacion de apego o rechazo) y

capacidad humana que todos podemos
desarrollar.

técnica para entrenar esa capacidad.



Practicas
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Practicas

Mindfulness en la respiracion.

Body scan (atencion en las
sensaciones corporales).
Practica de los 3 pasos.
Mindfulness caminando.

Atencion plena en las actividades de
la vida cotidiana.

La escucha.

Ser consciente de la postura.
Ralentizar el ritmo

15



anueldarriba.com

Prepararse para la practica

Postura:
Pies y manos bien apoyados y en paralelo.
Columna recta pero sin forzar.
Ojos entornados o cerrados.
Postura cOmoda pero no excesivamente relajada.
Respiracion:
Seqguirla y observarla. No forzarla o cambiarla.
Buscar un punto de referencia: fosas nasales, pecho, abdomen...

16
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Normas basicas:

1. Podemos respirar fuerte 2 o 3 veces para centrarnos en el punto
en el que mejor sintamos la respiracion.

*Puntos habituales: abdomen o fosas nasales.

2. Instruccion fundamental: volver al anclaje cuando nos hayamos
perdido (aparece pensamiento, emocion o sensacion fisica).

3. Actitud compasiva y carinosa hacia la mente y hacia nosotros
mismos. Es muy importante no enfadarnos nunca con nosotros
MISMOS.

17
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;Donde practicar?

*Lugar tranquilo y comodo en el que sepamos que No NoS van a
Interrumpir.

*Espacio silencioso. No se recomienda practicar mindfulness con
musica.

*La temperatura ni muy fria ni muy caliente.

*La Iluminacion no excesiva, pero tampoco a oscuras.

*Siempre el mismo sitio. Las rutinas facilitan el adquirir un nuevo
habito.

18



;Cuando practicar?

Estructuracion del tiempo:
Preferible reservar un tiempo fijo para

que obtengamos los beneficios.
Mejores momentos del dia:

Por la manana, nada mas levantarse.

Por la tarde/noche antes de cenar.

Antes de acostarse.

anueldarriba.com

a practica diaria.

Practicar en cualguier momento es mejor que no practicar.
Reqularidad de las practicas formales es muy importante para

19
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;Cuanto practicar?

Empezaremos por periodos de 10 minutos diarios y
posteriormente iremos aumentando el tiempo de practica (en la
82 semana deberiamos llegar a 20-25 minutos).

Mejor meditaciones cortas y quedarse con ganas de repetir: un
error meditadores noveles es alargar mucho la practicay “se
gueman” a las pocas semanas.

La regularidad es fundamental. La practica diaria y regular tiene
mayores beneficios que una intensa y esporadica.

Necesario el uso de un reloj de alarma para controlar bien el
tiempo. Recomendable app “/nsight Timer”.

20
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Importante:

’ «Es irrelevante que haya o no muchos pensamientos:

-

. Lo realmente importante es:

1. El tlempo que tardamos en volver: no podemos evitar
Irnos, pero intentamos volver inmediatamente.

2. Como volvemos: es clave que sea con amabilidad, no
criticandonos o enfadandonos. /

am —E I I S S I I I S S S S S S S S S S S S D S S S S S S S S S S S S S S S e .
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Consejos:

Evita mirar el reloj durante la practica.
No te levantes ni te muevas hasta que suene la alarma.

Una vez suene la alarma no alargues el tiempo de practica
aungue estes comodo.

Y recuerda...

"SI tienes tiempo para respirar, tienes tiempo para meditar”
Ajahn Chah

22
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Durante los proximos dias observa
Trata de ser consciente de los momentos en

los que dejas de estar presente y atento (piensas en la respuesta
gue vas a dar, juzgas, desconectas, etc.)

Observa desde que te relacionas con los demas
(alumnos, companeros, pareja, hijos, amigos, etc.) Observa si lo
haces desde la o desde la



Practicas
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Practicas

Mindfulness en la respiracion.

Practica de los 3 pasos.
Body scan (atencion en las
sensaciones corporales).
Mindfulness caminando.

Atencion plena en las actividades de
la vida cotidiana.

La escucha.

Ser consciente de la postura.
Ralentizar el ritmo
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Paso 1> Tomar consciencia:

» Dirigimos la consciencia a nuestra experiencia interior: ;que es lo
que experimento ahora dentro de mi? (pensamientos, sentimientos
y sensaciones corporales).

Paso 2 - Recogerse:

*Centrarse en la respiracion y en las sensaciones fisicas que
produce.

Paso 3 = Expandirse:

* Ampliamos el campo de nuestra consciencia para abarcar tambien
la sensacion del cuerpo en su conjunto, la postura, la expresion
facial, los sonidos, temperatura, etc.

25
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;Cuando hacerla?

*A lo largo del dia para romper con la rutina mental y el "piloto
automatico” una pausa en el trabajo, después de comer, al llegar a
casa después de trabajar, etc.

* Cuando nos encontremos mal (emociones, “rumiaciones”).

* Antes y después de realizar cualquier actividad que nos genere cierta
tension o nerviosisimo: una presentacion, una entrevista de trabajo,
etc.

La practica de los 3 pasos no solo se limita a librarnos un rato de los
pensamientos, sino que nos prepara para afrontar la vida en un
contexto mental diferente y nos devuelve plenamente al presente.

26
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S: stop, parate. Deja lo que estas haciendo y detente.

T: toma una o dos respiraciones conscientes.
O: observa tus sensaciones fisicas, tus emociones y tus pensamientos.

P: prosigue con lo que estabas haciendo con plena consciencia.

* Realizar esta practica en cualquier lugar y momento del dia.

- Utilizar avisadores (sonidos, objetos, etc.) que nos recuerden hacer la
practica.

27
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NO es necesario convertirnos en
expertos meditadores, pero si practicar un minimo de manera
individual para poder

todas las practicas se basan en sentir el cuerpo y
en experimentar con los sentidos. A partir de ahi debemos
buscar con el fin
de lograr la mayor adherencia posible en cada grupo de edad.

mindfulness no es la panacea
ni una pastilla que nos podamos tomar. La transformacion a
traves de la practica exigira
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invitamos a los nifos a
que presten atencion a su cuerpo y a su respiracion. Pueden hacer
tres series de respiraciones conscientes observando:

Como entra y sale el aire por la
Como se hincha la
Como se expande el

Cada vez que exhalen en cada paso contaran 1,2 y 3.

Podemos repetir este movimiento tantas veces como queramos.
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les pedimos que se pongan de pie con los pies
separados y los brazos a lo largo de tronco. Les invitamos a
imaginar que somos como una gran montafa pudiendo elevar
nuestros brazos para hacerla mas grande. A continuacion

Podemos imaginar que son como nubes que se
funden en la montafa, pero sin que esta se vea alterada. Ahora
Inspiramos y soplamos como si fuésemos el viento que aleja a los
pensamientos y preocupaciones muy lejos de aqui.
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cada nifo se convierte en un globo que se infla y se
desinfla. Se pueden ayudar con los brazos para que asi se puedan
imaginar la imagen de un globo. Los brazos se abren y se levantan
cuando se infla el globo y se cierran y bajan cuando se desinfla.

les podemos pedir que cojan un peluche
0 mufeco Yy, acostados boca arriba, lo cologuen encima de su barriga.
Luego les pedimos que tomen lenta y profundamente el aire por la
nariz y lo suelten suavemente por la boca. Mientras lo hacen, podran
centrarse en el movimiento del peluche o mufieco, que subira y bajara
siguiendo el ritmo de su respiracion.
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caminamos por la habitacion conscientemente sin
hacer ruido ya que nos hemos trasladado al pais del silencio (una
manera creativa de practicar mindfulness caminando).

los niflos pueden poner su mano en el
pecho y observar que los latidos de su corazon apenas los notan y su
respiracion es lenta y tranquila. Pero después de correr por el aula o el
patio pueden observar que su corazdn y su respiracion se han
acelerado. También les hacemos conscientes de que esto es lo que nos
pasa cuando nNOS ponemos nerviosos y de como podemos
tranquilizarnos y relajarnos siguiendo y sintiendo nuestros latidos vy
respiracion.
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podemos pedirles a los ninos que observen su
estado emocional. Explicarles que las emociones son como el estado
del tiempo, por lo que en su interior puede haber un dia soleado,
lluvioso, tormentoso, tranquilo... Es ideal si lo pueden dibujar. Con esta
técnica podemos lograr que los nifos aprendan poco a poco a
identificar sus estados emocionales y a no identificarse con ellos.
Explicarles que de la misma manera en que no podemos cambiar el
clima, tampoco se pueden cambiar las emociones, pero si podemos
cambiar la manera en que las expresamos y nos relacionamos con
ellas.
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les invitamos a que piensen en algo bueno que las ha
sucedido en el dia o en alguna persona por la que sientan especial
carifo. Pueden dibujarlo o escribirlo en un papel:

Si lo dibujan puede ser interesante pegarlo en algun lugar visible de
manera que al verlo puedan recordar y reconectar con esa
sensacion.

Si lo escriben pueden quardarlo en el “bote de los
agradecimientos” y abrirlo cuando deseen reconectar con el
agradecimiento.
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Nirios mindfulness. 50 actividades mindfulness, Whitney Stewart y Mina
Braun.

[ranquilos y atentos como una rana, Eline Snel.
Meditacion para nifios, Luis Lopez Gonzalez.
Mindfulness para nifios, Paloma Sainz.

El nifio atento, Susan Kaiser.

Mindfulness para familias, Belen Colomina.



2. Conexion

Acercandonos a otra persona con amor en €/
corazon, sin pedir nada sino tan solo ofreciendo
ese amor, creamos relaciones milagrosas.

Wayne Dyer



La escucha
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1. Oidos, “te ogo”/\

3. Qjos, “te veo, te escucho
a través de la mirada”

4.Tq, "a ti”

5. Corazdn, "te escucho
desde el corazon. Te siento”

39
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;Qué es para ti sentirte escuchado y como te sientes
cuando te escuchan?

;Escuchas a los demas como te gustarian gque te escucharan
a t1? Si no es asi, jpor que?

;Hay algo que podrias hacer diferente en tu manera de
escuchar?

40
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* Una de las necesidades mas grandes del ser humano es la de comunicarse,
la de manifestarse, la de ser comprendido. Pero esto no puede ocurrir si, por
la otra parte, no existe alguien que escuche.

* El don mas precioso que podemos ofrecer a otro es el de escucharle. No
cuesta nada, pero su importancia no se puede medir. Toda persona tiene
una profunda necesidad de ser escuchada.

* El sentirse escuchado nos coloca en un lugar de mayor comprension de la
vida y de nosotros mismos. En el sufrimiento del otro reconocemos parte de
nuestro sufrimiento; en la escucha del otro descubrimos nuestra humanidad,
nuestra vulnerabilidad y nuestra solidaridad con é

14



anueldarriba.com

Asociacion Internacional de la Escucha - ILA (www.listen.org)

* Escuchamos un 45% de nuestro tiempo.

*Pero un /5% de ese tiempo estamos distraidos, preocupados o
despistados.

*En el caso de los adultos el promedio de tiempo que prestamos
atencion es de 22 sequndos.

*Inmediatamente despues de escuchar a alguien, habitualmente
recordamos la mitad de lo que hemos oido.

* Al cabo de pocas horas recordamos un 20% de lo que hemos oido.

42
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. intentabas dirigir la conversacion, buscabas
reconocimiento, planificas la respuesta, deseabas ser visto de determinada
manera, querias tener razon, estabas mas pendiente de explicar que de
escuchar, querias “arreglar” al otro...

. no te gustaba lo que estabas escuchando, juzgabas, emergia ira,
culpa, ansiedad, estabas a la defensiva, no te resultaba “interesante” |la
conversacion y deseabas estar en otro lugar o hacer algo diferente...

Sentias y estabas pensando en dar la respuesta mas adecuada...

Tenias la creencia de que en ese momento para escuchar
ya que
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1.- Intencion:

Toma consciencia de como estas y pon la intencion de escuchar.

Observa todo lo que emerge
en ti para ver si realmente puedes “dejar ir” todas las interferencias que te
iInterrumpen y bloguean tu capacidad de escucha. Quizas este no sea un
buen momento. En esos casos podemos ser asertivos y emplazar a la otra
persona para otra ocasion.
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2.- Actitud:

Suelta la necesidad de control y las expectativas y trata de mantener una
actitud de . Prueba a practicar el

Limitate a respetar y a recibir lo que se te
orinda en silencio. Ni siquiera es importante que entiendas. Imagina que
pasta con tu presencia, que eso es suficiente para que el otro conecte con
O gque necesita en ese momento.
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3.- Atencion:

La atencion es clave para garantizar nuestra escucha. Los obstaculos en forma
de pensamientos emergen de manera constante y lo unico que podemos
hacer para distanciarnos de ellos es entrenar y fortalecer nuestra atencion.
Para mantener la atencion focalizada durante el proceso de escucha puede
ser de gran ayuda tener un . Algo a lo que volver cuando nos hacemos
conscientes de que "nos hemos ido”: las sensaciones fisicas en nuestro
cuerpo, nuestra respiracion...
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Mantener el contacto visual (si es posible colocate frente a la otra persona a
su misma altura).

Validar las emociones del otro.

Observar el tono, la actitud y el lenguaje no verbal (muchas veces podemos
obtener mas informacion de esto que del contenido).
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Creo que dijiste:

Creo que te puedes estar sintiendo:

Me pregunto si lo que tratas de decir a un nivel mas profundo es:
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Distraernos (perdida de atencion).

Interrumpr.

Juzgar.

Ofrecer ayuda o soluciones sin que nos la hayan pedido.

Restar importancia lo que el otro esta sintiendo ("no te preocupes, eso no es
nada”)

Contar "tu historia" cuando el otro necesita espacio para hablar.
Contraargumentar sin que el otro haya terminado.

El "sindrome del experto" (tienes las respuestas al “problema” de la otra
persona antes de que te haya terminado).
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-

* Que nuestros creando un muro
iInfranqueable entre nosotros y el otro. En esos momentos nuestra
capacidad de escucha se cierra completamente pasando a reaccionar
(responder reactivamente).

- /

* Es fundamental que aprendamos a ante
todo aquello que se despierta en nuestro interior.

50
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Culpar

. Defenderse

- Explicar

. Arreglar

51



0 escuchas a tus alumnos/familia/pareja?
Culpar 1 2 3 4 5 Escuchar
0 escuchas a tus alumnos/familia/pareja?
Defenderse 1 2 3 4 5 Escuchar
0 escuchas a tus alumnos/familia/pareja?
Explicar l 2 3 4 5 Escuchar
0 escuchas a tus alumnos/familia/pareja?
Arreglar 1 2 3 4 5 Escuchar

anueldarriba.com
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“Prueba esto: siéntate en compafnia de una persona sin una solucion a su
problema, sin desempefar ningun papel.

No analices, no repares, no intervengas, no enmiendes. Escucha con
generosidad, como si ella tuviera ya todos los recursos que necesita. Limitate a
respetar y a recibir lo que se te brinda. Ni siquiera es importante que
comprendas. Imagina que basta con tu presencia, que eso es justo lo que se
necesita. Un silencio receptivo sueles ser mas sanador que todas las palabras
bien intencionadas.”
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Cultivando la escucha

* En el aula
* Juegos de escucha
* Circulos de escucha

e En la familia
* Circulos de escucha
* Reuniones familiares

* En la pareja
° ”OJOS”

54
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* Nos sentamos todos juntos en forma de circulo para compartir
voluntariamente. Por ejemplo: como ha sido nuestro dia, como nos hemos
sentido, qué fue lo que mas nos ha gustado, lo que menos, qué nos ha
ayudado a sentirnos mejor, etc.

* Mientras una persona comparte los demas simplemente escuchan sin rebatir,
valorar, afirmar ni interrumpir. No se hacen preguntas ni se le da ningun tipo
de feedback a la persona que ha compartido a no ser que esta lo pida
expresamente.

* Podemos usar un objeto de manera que solo la persona que lo tiene puede
compartir y expresarse en este momento. Después, una vez esta termina, se lo
pasa a otra persona y asi se continda sucesivamente hasta que todos hayan
disfrutado de su turno para compartir.

55
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Circulo de escucha

* Ficha de reflexion final para integrar la experiencia:

_ Cuando he hablado Cuando he escuchado

Como me he sentido con las diferentes
actitudes de escucha

He sentido que los demas me han escuchado
Me he enterado de lo que los otros contaban
Ha sido adecuada mi actitud

Qué he aprendido

56
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La empatia

“La empatia consiste en proporcionar una respuesta afectiva mas

acorde con las emociones del otro que con las de uno mismo”.

Martin Hoffman

58
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La empatia es tener realmente ganas de

X!
entender al otro, a sus circunstancias, a lo que A

-
siente y necesita, pero NO desde tus zapatos, o

sino desde los de la otra persona. J

59
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Consciencia de los sentimientos, necesidades y dificultades de los demas.

Capacidad para responder a los demas, expresando que les hemos
comprendido.

Destreza para comprender, expresar y regular los fendmenos
emocionales.

Comprension de las actitudes y comportamientos de las personas.
Entendimiento de las circunstancias que afectan a otros.
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Cultivando la empatia: "el mapa de empatia”

3.- ¢éQué PIENSAy SIENTE?
1.- éQueé OYE? 2.- éQué VE?

4.- éQué DICEY HACE?

ESFUERZOS RESULTADOS
MIEDOS .- BENEFICIOS

Fuente: Ostelwaldery Pigneur adaptado de XPLANE 61
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Los alumnos escriben en una papel algun problema o conflicto que
puedan estar teniendo. Para ayudarles podemos hacer una pregunta, por
ejemplo: ;qué es aquello que te preocupa en este momento?

Luego cogemos una pequefa caja, cesta, cofre, etc. y depositamos en el
interior todos los papeles.

A continuacion el profesor o dinamizador de la actividad ira leyendo el
contenido de cada papel con mucha calma.

Después de leer cada uno de ellos nos pararemos a observar como nos
sentimos tratando de conectar con el dolor y el sufrimiento de las otras
personas.
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Mostramos a nuestros alumnos un corto, lectura, historia, cancion,
noticia, etc., en la cual el protagonista afronte una situacion complicada.
Luego, debemos incitarles a la reflexion, con el fin de que piensen sobre
cOmo creen que se ha sentido el protagonista.

Una vez mostrada la situacion, algun voluntario debera transmitir al resto
de compaferos las emociones, sentimientos y pensamientos que él cree
gue tendria ante esa situacion.

Con esta actividad buscamos que los alumnos hagan un esfuerzo para
intentar comprender las emociones que pueden llegar a experimentar las
demas personas.



La compasion
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Desde la etimologia:
* RAE: “Sentimiento de pena, de ternura y de identificacion ante los males de alguien”.

* Maria Moliner: "Sentimiento de pena provocado por el padecimiento de otros, e
impulso de aliviarlo, remediarlo o evitarlo”.

Desde la psicologia:

* Goetz el at (2010): “El sentimiento que surge al presenciar el sufrimiento del otro y de
uno mismo y que conlleva un deseo de ayudar”.

Es una motivacion (no una emocion) capaz de orientar la vida, con 2 elementos clave:
1. Sensibilidad al sufrimiento propio y de los otros.
. 2. Compromiso de aliviar ese sufrimiento. y

65
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(Garcia Campayo y Demarzo: 2015)

* No es lastima o pena: esto supone una emocion negativa. Tendencia a ensimismarnos en

nuestros propios problemas y olvidar que los otros tienen problemas similares. Produce
rechazo.

* No es indulgencia o buscar excusas: no se trata de dejarlo todo y volverse pasivo. Es un
deseo genuino de salud y bienestar hacia uno mismo y hacia los demas.

* No es debilidad: “en un mundo competitivo, la compasion nos convertira en victimas de
depredadores...” No esta refiida con la asertividad o con defender nuestros derechos.

* No es egoismo: la reaccion natural cuando uno esta herido o dafiado, es cuidarse y
recuperarse. Es lo que haria cualquier otro animal porque facilita la supervivencia.

* No disminuye la motivacion para el cambio: pensamos que para cambiar hay que ser
criticos con uno mismo. El cambio depende de tener claros los beneficios de la nueva
conducta y los costes de no cambiar. Es mas facil cuando uno esta bien.

66
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Compasion hacia nosotros mismos

[ :COomo reaccionas ante ti mismo y ante tu vida? J

67
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;Por queé tipo de cosas ?

;Que tipo de utilizas contigo mismo cuando observas un

defecto o cometes un error? ;Te insultas, o adoptas un tono amable
. l

y comprensivo?

;Cuales son las de ser tan duro contigo mismo? ;Te
hace sentir mas motivado, o mas bien desanimado y deprimido?
;Como te sentirias realmente tal y como

eres? ;Esa posibilidad te asusta, te da esperanzas, 0 ambas cosas?
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Gansos Salvajes de Mary Oliver*

No tienes que ser bueno.
No tienes que caminar sobre tus rodillas, arrepintiéndote,

durante cien millas a través del desierto. |
Solo tienes que permitir que el suave animal de tu cuerpo

ame aquello que ama.

Cuéntame acerca de la desesperacion, la tuya, y yo te contaré la mia.
Mientras tanto el mundo sigue girando.

Mientras tanto el sol y las transparentes esquirlas de lluvia

estan moviendose a través de los paisajes,

sobre las llanuras y los profundos bosques,

las montafas y los rios.

Mientras tanto los gansos salvajes, altos en el limpio aire azul,

estan volviendo a casa otra vez.

Quienquiera que seas, no importa cuan solo estés,

el mundo se ofrece a tu imaginacion,

te llama como los gansos salvajes, chillones y emocionados,

una y otra vez anunciando tu lugar *Mary Oliver: nacida el 10 de septiembre 1935 en Ohio. Poeta

en la familia de las cosas. norteamericana que ha ganado el Premio Nacional de
Literatura y el Premio Pulitzer (1984).
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* Sabemos que el cuerpo es clave en mindiulness. En compasion hay gestos
(relacionados con el abrazo y el contacto) que liberan oxitocina', y nos
tranquilizan.

* El gesto compasivo es util para tranquilizarnos en momentos de estrés o
simplemente para sentirnos mejor en cualquier momento.

 Hay diferentes modalidades y podemos utilizar el que nos resulte mas eficaz.

* Cualquiera de ellos puede utilizarse en la intimidad, pero ademas resulta util usar
alguno que pueda emplearse discretamente en publico.

* El gesto compasivo tambien puede servir para transmitir mejor afecto y seguridad
a otras personas.

‘Elaumento de los niveles de oxitocina incrementa en gran medida el sentimiento de confianza, paz, seguridad, generosidad y conexién,

ademas de fomentar la capacidad de sentir carifio y compasion por uno mismo.
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Ponerse la mano en el corazén o en la zona central del pecho (una o las dos).

Poner una mano en el corazdon o en la zona central del pecho y otra en el abdomen.
Abrazarse a uno mismos y acariciarse los brazos.

Abrazarse a uno mismos y acariciarse la espalda.

Poner ambas manos cruzadas en el bajo vientre.

Cruzar los brazos y acariciarse.

Acariciarse las piernas (a diferentes niveles: muslos, piernas).

Acariciarse el dorso de las manos, frotarse las manos, tocarse las yemas de los dedos de
ambas manos.

Acariciarse la mejilla.
Acariciarse el pelo de la cabeza.
Acariciarse la frente.
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Practica para realizar por parejas en silencio manteniendo el contacto
visual en todo momento mientras otra persona lee lo siguiente:

La persona que esta frente a mi conoce la felicidad y la alegria, pero muy
posiblemente también ha tenido momentos en su vida de dolor, soledad, tristeza,
frustracion... Igual gue yo.

Esta persona quiere que la quieran, que la respeten, gue la valoren, gue Ia
escuchen, igual que yo.

Esta persona se estuerza cada dia por hacer bien su trabajo y cuidar y proteger a
las personas que quiere, igual que yo.

Esta persona quiere ser feliz y no suftrit, igual gue yo.
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Practica de "metta” (amor bondadoso)

* Dirigimos todo nuestro amor y compasion hacia nosotros mismaos.

* Dirigimos todo nuestro amor y compasion hacia un amigo/a o un ser
querido.

*Dirigimos todo nuestro amor y compasion hacia una persona
desconocida que nos sea indiferente.

* Dirigimos todo nuestro amor y compasion hacia alguien con quien
tengamos una relacion conflictiva.
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Ejemplo de frases compasivas de la practica de "metta”
Que puedas sentirte sequro y protegido.
Que puedas sentirte pleno y feliz.
Queée puedas tener salud fisica y mental.
Queé puedas aceptarte tal y como eres.
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e Tomamos con compasion el sufrimiento mental y fisico de todos los seres y les
damos, mediante el amor, toda nuestra felicidad y todo nuestro bienestar, paz
mental, curacion y plenitud:

1. Descansa la mente brevemente, durante un segundo o dos, en un estado de
apertura o quietud.

2. Inspira una sensacion caliente, oscura y pesada y espira una sensacion fresca,
brillante y ligera, una sensacion de frescura.

3. Trabaja con una situacion personal, cualquier situacion dolorosa que sea real
para ti. Tradicionalmente se empieza haciendo 7onglen por alguien que nos
importe y a quien queramos ayudar.

4. Amplia el tomar y el enviar. Extiéndelo a todos los que estan en la misma
situacion de sufrimiento, incluso a las personas que consideras tus enemigos.
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3. Autoconocimiento

De todos los conocimientos posibles, e/
mas sabio y util es conocerse a si mismo

William Shakespeare
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1. Interpretacion
2. Sentimientos

3. Necesidades

Este esquema esta basado en la Comunicacion No Violenta de Marshall B. Rosenberg.
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El estimulo que desencadena mi emocidn no es la causa.

La causa de mis sentimientos es un pensamiento (mi manera de
interpretar la realidad).

Por lo tanto, los demas no son culpables de lo que siento.

Si no que mis sentimientos emanan directamente de mis necesidades
no satisfechas y solo permitiendome sentir lo que siento podré
acceder a ellas e identificarlas.

Si tengo claras mis necesidades podré responsabilizarme de ellas y
expresarlas y compartirlas con los demas de manera honesta, sanay
asertiva.



La Interpretacion

Para comunicarnos de manera consciente debemos aprender a

desalojar el Juicio y nuestra interpretacion a la hora de relacionarnos
con los demas (y con nosotros mismaos).
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(comparacion con o0jo u oido: “pensar vs ser
pensados por nuestra mente”).

Inicio de actividad

estan basados en nuestra interpretacion de la
realidad.

“No nos afecta lo que nos pasa si no lo gue nos decimos acerca de lo
que nos pasa’”. Epicteto.
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Una determinada situacion. La interpretacion que le Nuestras reacciones:
El hecho objetivo. damos a la situacion. emociones, sensacionesy
el impulso de actuar de
diferentes maneras.

Por lo general, vemos con bastante claridad la "A" y la "C" pero nos
somos conscientes de la “B”. Pensamos que la situacion es la que
provoca nuestros sentimientos y emociones cuando, en realidad,
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/ R
Las demas personas no son

culpables de lo que sentimos.
. /
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En la Comunicacion Consciente el primer objetivo es

Si combinamos observacion y evaluacion probablemente
y opondra resistencia a lo que
estamos diciendo.

"Observar sin evaluar constituye la forma suprema de inteligencia
humana”. Jiddu Krishnamurti
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Distincidn entre observacion y evaluacion

Comunicacion Observacion con Evaluacién Observacion sin Evaluacion

Uso del verbo “ser” sin indicar sila  £res demasiado generoso. Cuando te veo darle dinero a tu
persona que evalla se hace familia, yo pienso que eres
responsable de la evaluacion. demasiado generoso.

Uso de verbos con connotaciones  Juan siempre posterga las cosas. Juan solo estudia la noche anterior
evaluativas. al examen.

Dar por sentado que las No terminaras el trabajo a tiempo.  Ella dijo que no creia que pudieses
observaciones que los demas hacen terminar el trabajo a tiempo.

de las ideas, sentimientos,
proyectos, deseos, etc. de otra
persona son las unicas posibles.
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Distincidn entre observacion y evaluacion

Comunicacion Observacion con Evaluacién Observacion sin Evaluacion

Confundir una prediccion con una S/ no te alimentas bien, te pondras  Si no te alimentas bien, tengo
certeza. enfermo. miedo de que te pongas enfermo.

No ser especificos al citar ejemplos.  7odos los vecinos de la calle tienen  Los vecinos del 67 y el 24 son los

los jardines muy descuidados. unicos que tienen el jardin cuidado.
Usar palabras que implican Fernando juega mal al futbol. Fernando no ha marcado ningun
habilidad sin precisar que se hace gol en veinte partidos.

una evaluacion subjetiva.
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Ayer Maria se enfadd conmigo sin motivo.

Se mordia las ufias mientras estudiaba.

Mi hermano es un buen hombre.

Juan trabaja demasiado.

Marta nos pidié opinidn durante la reunion.

David es agresivo.

Celia ha sido la primera de la fila toda la semana.

Mi hija muchas veces no se lava los dientes.

Cuando hablo con mi amiga esta todo el rato quejandose.
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Ayer Maria se enfadd conmigo sin motivo (E)

Se mordia las ufas mientras estudiaba (O)

Mi hermano es un buen hombre (E)

Juan trabaja demasiado (E)

Marta nos pidid opinion durante la reunion (O)

David es agresivo (E)

Celia ha sido la primera de la fila toda la semana (O)

Mi hija muchas veces no se lava los dientes (E)

Cuando hablo con mi amiga esta todo el rato quejandose (E)
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Evaluaciones vs observaciones, ;como te hacen sentir?

* Eres un bocazas.

Hablas demasiado.

Nunca me escuchas.

Siempre tienes que ser el centro de atencion.

Durante la reunion estuviste 10 minutos contando anécdotas de las vacaciones y
no pudimos terminar a la hora prevista.

Empezaste a hablar antes de que yo hubiese terminado mi exposicion.
« Cuando te hablo y no me miras a los 0jos no me siento escuchado por ti.

e Cuando no estan preestablecidos los turnos de palabra siento que no tengo
espacio para hablar durante en la reunion.
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Evaluaciones vs observaciones

* Lo esencial es la energia que se libera y que se siente. Lo que
cuenta es la intencion de no evaluar.

* Lo que el interlocutor capta sobre todo es el tono vy la actitud
no verbal.
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Observar sin evaluar de Marshall Rosenberg*

Puedo aceptar que me digas

lo que hice o lo que no hice.

Y puedo aceptar que lo interpretes,

pero, por favor, no mezcles las dos cosas.
Si quieres confundir cualquier cuestion,
puedo decirte como hacerlo:

mezcla lo que yo hago

con tu reaccion por ello.

Dime que te decepciona

que deje las cosas sin terminar,

pero con llamarme “irresponsable”

no me vas a motivar.

Y dime que te sientes dolida

cuando no acepto tus insinuaciones,
pero al decirme que soy un hombre frigido
no mejoras tus perspectivas.

Si, puedo aceptar que me digas

lo que hice o lo que no hice.

Y puedo aceptar que lo interpretes,

pero, por favor, no mezcles las dos cosas.

anueldarriba.com

*Marshall Rosenberg (1934-2015): fue un psicdlogo estadounidense
creador de la Comunicacion no Violenta, un proceso de
comunicacion que ayuda a las personas a intercambiar la
informacion necesaria para resolver conflictos y diferencias de un
modo pacifico.
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Saca la basura
Te toca llevar a los ninos a la cama

No puedo creer que te hayas vuelto a olvidar de nuestro aniversario
Nunca me dices que me quieres

iOtra vez te olvidaste de sacar la ropa de la secadora!

No te quedes ahi sentado/a y ayudame
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Veo que no pudiste sacar basura, ;paso algo que te lo impidio?
3
;A quién le toca llevar a los nifios a la cama?

;Como te sentirias si te aviso con anticipacion de la fecha de nuestro
aniversario? Es muy importante para mi.

;Queé tipo de sefal de amor te motivaria a decirme que me quieres?
;Cual es para ti el mejor momento para sacar la ropa de la secadora?

;Con qué cosas podrias ayudar en casa? Cualquier cosa sera bien recibida.
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;Recuerdas la ultima vez que te viste “sermoneando”?

;Cual fue el resultado?

Describe de qué manera podrias “preguntar” en vez de “sermonear”.
;Qué palabras usarias?



Los sentimientos
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0jetivo

Hemos aprendido que los demas no son culpables de lo que
sentimos, es decir, el estimulo no es la causa de mis sentimientos.

Pero entonces, ;que hago con lo que estoy sintiendo?

El segundo objetivo seria:

1. Reconocer lo que estamos sintiendo y responsabilizarnos de
ello.

2. Aprender a gestionar nuestras emociones para no
relacionarnos reactivamente desde ahi.
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* ;Qué son las emociones?

» ;Existen las emociones positivas y negativas?
» ;COmMo se manifiestan las emociones?

* ;Se pueden controlar las emociones?

» ;Cuantas emociones conoces?
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reaccion subjetiva relativamente breve e intensa,
provocada por un estimulo (interno o externo) que excita
o inhibe la conducta y que se manifiesta en conductas
observables y cambios fisioldgicos.

interpretacion que hacemos de las
emociones que estamos sintiendo. Aparecen siempre
después de la emocidon. Sin emocion no hay sentimiento.
Realmente su diferenciacion es mas tedrica que material.
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no se pueden evitar ni controlar.

se producen de manera automatica e
Inconsciente.
todos tenemos emociones pero diferimos en el
objeto, persona o situacion que la desencadena.
estimulos internos
O externos.

las emociones desagradables (miedo, rabia y
tristeza) son mas intensas y nos cambian el estado en milesimas

de segundo.
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duran unos 90 segundos de media.

sin emociones no podriamos
sobrevivir.

todas las emociones nos llevan a
acercarnos o a huir de la persona o situacion que la genera. Por
lo tanto, las emociones nos invitan a hacer algo.
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Las emociones/sentimientos

* Las emociones/sentimientos son indicadores que nos sirven para
comunicarnos que algo en nosotros no se ha logrado o que requiere
nuestra atencion: ese "algo” recibe el nombre de “necesidad”.

* Es como una puerta que se abre para que podamos acceder a una
mayor comprension de nosotros mismos y de los demas.
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Para ello es necesario:
Reconocerlas, identificarlas.
Validarlas y vivirlas (nunca reprimir, negar o evitar).

Aprender a que no nos “secuestren” para evitar responder
reactivamente desde ellas de manera poco util o adaptativa.

Integrar que el estimulo que la desencadena nunca es la causa y por lo
tanto retirar la atencion de los pensamientos que avivan esa emocion.

|dentificar qué necesidades, creencias, etc. estan detras de esa
emocion.
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.En que parte de tu cuerpo la sientes?
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Ira Miedo Asco Alegria  Tristeza  Sorpresa  Neutro

199998

Ansiedad Amor Depresion Desprecio OrguIIo Verglienza Envidia

Inten5|dad

04
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|dentificar nuestros sentimientos (necesidades satisfechas)

™
ABIERT ALIVIAD@
ATENT@ AMISTO s@ @ AFORTUNAD@ CALMAD@
ATRAID@ AGRADECID@ CENTRAD@ CAPAZ
ANIMAD@ AMOROS@ cOMOD@
APASIONAD@  COMPROMETID@ h ALEGRE CONFIAD @
CARINOS@ DESCANSAD
ENTUSIASMAD @ CURIOS@ CERCANG COMPLACID@ @ ESPERANZAD@
DECIDID@ CONMOVID@ DESPEJAD@ FUERTE
ESTIMULAD® COMPASIV@ EN ARMONIA
A DISPUEST@ CONTENT@ OPTIMISTA
EUFORIC@ COMPRENSIV@ EN PAZ
EXCITAD@ EXPECTANTE EFUSIV@ ENCANTAD@ ORGULLOS@
INSPIRAD@ EMOCIONAD@ FRESC@ SEGUR@
FASCINAD@ GENEROS@ CELLZ LIBERAD®
ILUSIONAD@ INTERESAD@ RECEPTIV@ LOCID®
IMPRESIONAD@ INTRIGAD@ SOCIABLE REALIZAD@ RENOVAD@
SORPRENDID@  INVOLUCRAD@ TIERN® SATISFECH@
MOTIVAD@ SEREN@

TRANQUIL®@
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|dentificar nuestros sentimientos (necesidades no satisfechas)

_ 2%
<3 | a\";
ABURRID@
ACOMPLEJAD@ AFECTAD@

AGITAD@ Aifrgmoig%@ ASQUEAD@ AM ﬁf&G AD@
AGOBIAD@ ANGUSTIAD@ CONFUS@ ARREPENTID@ APATIC@ ABATID@
ANSIOS@ ASUSTAD@ DESCONCERTAD@ CELOS@ APENAD@ AGOTAD@
DESBORDAD@  ATERRORIZAD@  DCoCONFIAD@  CONTRARIAD@  CONMOCIONAD@ ~ APAGAD@
ESTRESAD@  avERGONZAD@ D CoCRIENTAD@ CRISPAD@ CONSTERNAD@ CANSAD@
IMPACIENTE BLOQUEAD @ DIVIDID@ DISGUSTAD@  DECEPCIONAD@ DEBIL
INCOMOD@ COHIBID@ DUBITATIV@ ENVIDIOS@ DEPRIMID@ DECAID@
INDEFENS@ DESESPERAD@ ESCEPTIC@ ENFADAD@ DESANIMAD@ DESCONECTAD@
INQUIET@ iy INDECIS@ FRUSTRAD@ DESGRACIAD @ EXHAUST@
NERVIOS@ FRAGIL PENSATIV@ FURIOS@ DESILUSIONAD@  FATIGAD@
PREOCUPAD@ IMPOTENTE PERDID@ HART@ DISTANTE HECH@ POLVO
SATURAD@ INSEGUR@ PERPLE)@ INDIGNAD®@ DOLID@ PEREZOS@
SOBRECARGAD @ SENSIBLE VACILANTE IRRITAD@ HERID@ QUEMAD@
TENS@ TEMEROS@ MALHUMORAD@  [NDIFERENTE REVENTAD@
MOLEST@ INFELIZ

r
AP A RS T

TIMID@ RARTOS M
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Ojo: algunas expresiones como “engafado” o "rechazado” son falsos
sentimientos porque en lugar de describir nuestras emociones,
esconden una evaluacion de lo que hicieron otras personas.

FALSOS SENTIMIENTOS: ABANDONAD@, ACOSAD@, AMENAZAD@, ATACAD@, ATRAPAD@, CENSURAD@,
COACCIONAD@, CULPABLE, DESACREDITAD@, DESPRECIAD@, ENGANAD@, ESTAFAD@, EXCLUID@,
EXPLOTAD@, HUMILLAD@, IGNORAD@, INFRAVALORAD@, INSULTAD@, INTIMIDAD@, JUZGAD®@, OLVIDAD@,
PRESIONAD@, PROTEGID@, RECHAZAD@, RIDICULIZAD@, TIRAD@, TRAICIONAD@, ULTRAJAD@, UTILZAD@
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Cuando no me dices “buenos dias”, me siento ignorado.

Me siento triste cuando Laura y yo levantamos la mano y tu le das la
palabra a Laura primero.

Me pones de mal humor cuando lo dejas todo hecho un desastre.
Me canso cuando discutimos.

Tengo la impresion de que me estafa.
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abrete a experimentar

lo que sientes. Si no exploras tus sentimientos dificilmente vas a poder

gestionarlos de una manera sana y positiva. Asi que
. Simplemente observa y experimenta lo que emerge en

tu mente (pensamientos) y en tu cuerpo (los sintomas fisicos) sin
identificarte con ellos.
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La casa de huéspedes de Rumi*

El ser humano es una casa de huéspedes

a la que, cada mafana, llega alguien nuevo.
Una alegria, una decepciéon, una mezquindad,
una conciencia momentanea,

que se presentan como un visitante inesperado.
iDales la bienvenida y recibelos a todos!

Por mas que se trate de un coro de penurias
que barren violentamente tu casa

y la despojan de todos sus muebles,

trata a cada huésped con el respeto que se merece,
porque podria estar abriendo un espacio

para nuevas delicias.

Recibe sonriendo, en la puerta

al pensamiento oscuro, la verglenza y la malicia
e invitalos a entrar.

Da las gracias a todo el que llame,

porque todos han sido enviados,

como guia, desde el mas alla.

*Rumi (1207-1273) fue un
persa y erudito religioso

célebre poeta mistico musulman

m
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los desencadenantes
emocionales a los que nos enfrentamos las personas son siempre
estimulos (aquello que percibimos por nuestros sentidos) o
(pensamientos, autodialogo, recuerdos, etc.). Por ello, la
proxima vez que experimentes una emocion, observa
y toma consciencia de si tu atencion esta
totalmente secuestrada por el estimulo o si eres capaz de
, tomar distancia y poner tu atencién en un , COMO
puede ser la respiracion, para centrarte en el presente.
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son humerosos los
estudios que han demostrado la relacion de interdependencia que
existe entre cuerpo y mente en ambos sentidos. Cuando te notes
atrapado por una emocion desagradable,

. Ayudale a relajarse cambiando de postura,
soltando tus musculos, respirando, bebiendo un paso de agua, etc,
para que tu mente pueda ir soltando poco a poco la carga quimica (el
cortisol, por ejemplo) que la emocion le ha provocado.
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si profundizas en tu autoconocimiento
sabras lo que te ayuda a volver a conectar con tu cerebro racional y
salir del secuestro emocional en que muchas veces caemos.
Encuentra antidotos que te funcionen y sirvan

para que te sientas mejor y recuperes la conexion con tu corteza
prefrontal.
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las personas alcanzamos un mayor
grado de comprension sobre o sucedido y somos capaces de integrar
mejor los aprendizajes cuando le damos una narrativa a nuestras
vivencias. Por ello, es importante que una vez nos sintamos mas
calmados, (sl es por
escrito mejor). Reflexiona sobre lo que ha pasado, pon los hechos en
una secuenciay fijate en qué podrias hacer distinto la proxima vez.
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;Que estas experimentando?

;Cual fue el qgue la desencadend?

;ComMo durante esa experiencia?

;Que pasaron por tu mente? (Qué te empezaste a
contar a tt mismo en ese momento)

;Cual fue tu ?
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la o las emociones que crecen en mi 0 me asaltan
(enfado, ansiedad, tristeza...).

lo que esta pasando sin rechazo (por ejemplo: hay ira,
pues la hay) y sin juzgarnos a nosotros mismos.

con interes y curiosidad: sé lo que hay, acepto lo que
hay, me intereso por lo que hay. ;Cual es la causa de esta emocion?
;Qué creencia sobre mi mismo o sobre el otro esta en su origen?
;Qué necesidad no cubierta esta detras de esta emocion?

Yo no soy la emocion (no soy
este miedo, esta ira, esta tristeza, etc.). Somos simplemente testigos
gue observan la emocion.



| as necesidades
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0jetivo

Hemos aprendido a:

1. Asumir la responsabilidad de lo que siento y a no buscar
culpables para poder observar sin evaluar.

2. Gestionar  nuestras emociones para no  responder
reactivamente desde ahi.

El tercer objetivo seria: identificar que necesidades no cublertas
estan detras de lo que siento. Si sé lo que necesito podre
pedirselo a los demas de manera asertiva.
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No son las otras personas quienes provocan nuestras
emociones, sino que dependen de nuestra interpretacion de
los hechos, nuestros pensamientos y expectativas.

4 )
Las necesidades se ponen de manifiesto a través de los

sentimientos.
\_ J
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Tomar consciencia de nuestras necesidades:

* Todo lo que hacemos es para ir al encuentro de nuestras necesidades

Necesidad de Autorrealizacién
Desarrollo potencial.

Necesidad de Autoestima
Reconocimiento, confianza,
respeto, éxito.

Necesidades sociales
__| Desarrollo afectivo, asociacion,
| aceptacion, afecto, intimidad sexual.

Necesidad de seguridad
Necesidad de sentirse seguroy
protegido: Vivienda, empleo.

Necesidades fisioldgicas o basicas
Alimentaciéon, mantenimiento de
salud, respiracion,descanso, sexo.
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Tomar consciencia de nuestras necesidades:

ABRIGO
AGUA, AIRE, LUZ
ALIMENTACION
ALOJAMIENTO
DESCANSO
ESPACIO
HIGIENE

MOVIMIENTO |
SEXUALIDAD _ “
SILENCIO |

SOLEDAD — el -

TRANQUILIDAD

APOYO
ARMONIA
CONFIANZA
COMODIDAD
CUIDADO
EFICACIA
ORDEN
PAZ
PROTECCION
SEGURIDAD

AFECTO
AMOR
CERCANIA
COLABORACION
COMUNICACION
COMUNIDAD
CONCERTACION
CONEXION
CONSIDERACION
CONTACTO FiSICO
CONTRIBUCION
COOPERACION
DELICADEZA
EMPATIA
EXPRESION
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Tomar consciencia de nuestras necesidades:

ALEGRIA

DIVERSION
ENTRETENIMIENTO
ESPARCIMIENTO

JUEGO

RELAJARSE B
RISA, HUMOR y i

COHERENCIA
AUTOCONOCIMIENTO
AUTOESTIMA
AUTENTICIDAD
IDENTIDAD
INTEGRIDAD
HONESTIDAD
PERTENENCIA
RECIPROCIDAD
RESPETO

ACEPTACION
AGRADECIMIENTO
CELEBRACION
COMPARTIR EMOCIONES
DUELO
RECONOCIMIENTO
RITUAL
VALORACION
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Me irritas cuando dejas sin recoger el salon.

Me siento furioso cuando dices eso, porque me gustaria que me
respetaras mas y me tomo lo que me has dicho como un insulto.

Me decepciona que lleques tarde.

Me da rabia que no vengas a cenar, porque esperaba pasar la noche
contigo.

Me alegra que te hayan dado ese premio.
A veces la gente dice cosas que me ofenden.
Estoy molesta porque estas muy liado y se te olvida lo importante.
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Ejercicio: “un mundo mejor”

1. Anota las 5 caracteristicas mas
importantes de lo que seria, en tu vida,
un mundo mejor en el plano de las
relaciones (en cualquier ambito que tu
quieras)

—
—_—
—
—_—
—
—_—
—
—_—
—
—_—
—_—
_—
—
—_—
—
—
—
—
—
—_—
—
—
—
—_—
—
—_—
—
—_—
—
—_—
—
—_—
—
—_—
—
_
—
—
—
—
—
—_—
—
—
—
—
—
—

2. Contempla ese mundo e imagina que
se ha convertido en realidad. ;Como te

hace sentir?
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Ejercicio: “un mundo mejor”

3. Transforma lo que has escrito en
necesidades.

» Por ejemplo: menos discusiones seria
que necesitas armonia.

* Si identificamos nuestras necesidades
podemos hacer una peticion

—
—_—
—
—_—
—
—_—
—
—
—_—
—_—
—_—
_—
—
—
—
—_—
—
—
—
—_—
—
—_—
P
—_—
—
—_—
—
—_—
—
—_—
—
—
—_—
—_—
—
—
—
—
—
—
—
e
—
—_—
—
—_—
p—
—
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4. Expresion

Cuando dices si a otras personas, asegurate
de que no te estas diciendo no a ti mismo

Paulo Coelho



La peticion
[jDejemos de exigir!}
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Objetivo

Hemos aprendido a:

1. Asumir la responsabilidad de lo que siento y a no buscar culpables
para poder observar sin evaluar.

2. Gestionar nuestras emociones para no responder reactivamente
desde ahi.

3. Identificar que necesidades no cubiertas estan detras de lo que
siento.

Si sé lo que necesito podré pedirselo a los demas de manera asertiva
y Sin exigencias.
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Se dirige a una persona en concreto.
Se refiere al momento actual.

Es concreta y no abstracta.

Se expresa en lenguaje positivo.

Es factible, no pedimos cosas imposibles.

Da al otro la libertad de elegir.

anueldarriba.com
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Examina las siguientes frases. Tenemos que encontrar las 6
caracteristicas o reformularlas.

Desearia que me escucharas.

Me gustaria que me dijeras una cosa que haya dicho y que tu hayas
aprendido.

:Quieres preparar la cena esta noche?
iDéjame vivir mi vida!
iA partir de ahora, contestaras tu al teléfono!

cTendrias algun problema en qué continuaramos nuestra conversacion
tras la cena?
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Ejercicio: “un mundo mejor”

* Lee las necesidades que has
escrito en el gjercicio
anterior y formula alguna

Heticion que podrias

nacerle a las demas

nersonas.

—
—_—
—
—_—
—
—_—
—
—
—_—
—_—
—
p=—1
—
—
—
—
—
—_—
—
—_—
[
—_—
—
—_—
—_—
—_—
—
—_—
—_—
—_—
—
—_—
—
—
—
e
—_
p—
—
frm—
—
f—
—
—_—
ra—
—_—
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describo con objetividad la conducta de la otra
persona (lo que hace o dice) que esta contribuyendo a mi malestar.
No mezclo juicios, opiniones, interpretaciones, etc.

identifico el sentimiento que experimento cuando esta
persona incurre en dicha conducta.

a partir de mis sentimientos tomo consciencia de cuales
son mis necesidades no satisfechas (eso es lo que esta provocando
mis sentimientos realmente).

comunico a los demas sin exigencias ni expectativas la
accion especifica que contribuiria a mi bienestar.
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Las 4 etapas de la comunicacion (basado en la CNV)

Le podemos dar la siguiente forma cuando me quiero expresar de
manera honesta:

1. Cuando NaceS O AICES. .o (conducta)
2. YO ME SIENTO. ...t (sentimiento)
3. POrquUe NECESITO...oveeeeeeeeeeeeeeeee e, (necesidad)
4. Si estas de acuerdo, me gustaria que.................... (peticion)
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Las 4 etapas de la comunicacion (basado en la CNV)

Y esta otra cuando quiero empatizar con el otro y ayudarle a alcanzar
una mayor compresion de si mismo y de la situacion:

1. Cuando hago 0 digO.....cccceueeeiiciceeeeeeee, (conducta)

2 R0 0 SIBNTES. e (sentimiento)
3. POrquUe NECESITAS. ..o, (necesidad)
A ;Te gustaria QUE......cceeeeeeeeeeeeeeeeeeee e ? (peticion)
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.

La CNV no supone una serie de reglas

cerradas sobre comunicacion sino mas bien

una invitacion a conectar con n0sotros
mismos Y con los demas.

~

/
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L a asertividad



;QUE ESTILO DE COMUNICACION
PREDOMINA EN TUS RELACIONES?

Los principales estilos de comunicacion los podemos clasificar (Eric Berne) Modelo PAN

INHIBIDO -
AGRESIVO ASERTIVO PASIVO
* Estilo del padre  El adulto (A)  El habitual de un
(P) nifo (N)

» Puede tener una
variante que es la
de manipulacion

El estilo asertivo es el mas adecuado para una buena comunicacion
y relaciones positivas.



;CUAL ES TU ESTILO?
PASIVO O INHIBIDO (EL NINO)

Caracterizado por la sumision, la pasividad y el retraimiento.
Se suele priorizar el deseo de los demas. No se expresa lo que se quiere,
siente o0 piensa, esperando a que los demas lo adivinen.

* Dejas que los otros piensen y decidan por ti.

» Tratas de ser agradable y aceptada por todos.

* Tienes miedo a proponer.

* Te cuesta decir que "no” a las peticiones, aunque estén fuera de lugar.

Consecuencias que puedes tener:

* No reconocer tus fortalezas y cualidades.

* No luchas por lo que quieres.

« Relaciones insatisfactorias.

* Experimentas emociones dificiles; ira, tristeza, duda, culpa,
verguenza, rencor.



;CUAL ES TU ESTILO?
AGRESIVO (EL PADRE)

Se expresa lo que se quiere, siente o piensa sin tener en cuenta al otro.
Ofende, ataca.

* Expresas las emociones y opiniones de forma hostil.

» Justificas esa agresividad porque eres muy sincero.

« Te muestras a la defensiva.

* Promueves el conflicto en lugar del dialogo.

 Procuras sacar ventaja sin tener en cuenta al otro.

» Alcanzas tus objetivos sin tener en cuenta los medios.

Consecuencias que puedes tener:

« Deterioro o destruccion de las relaciones.

« Sentimientos de tension.

» La causa de este estilo puede ser la baja autoestima.



;CUAL ES TU ESTILO?
ASERTIVO (EL ADULTO)

Capacidad de manifestar lo que se piensa, se desea y se siente sin
ofender o herir a los demas. Se respetan los derechos propios y ajenos.

"“YO NO SOY MAS QUE TU: TU NO ERES MAS QUE YO"

» Respetas y valoras a los otros y a ti.

« Sabes lo que quieres y lo defiendes tendiendo en cuenta al otro.
» Solicitas a los demas lo que desean con claridad.

* Te aseguras de ser justa.

* Aceptas las criticas y los elogios.

* Expresas elogios y afecto hacia los demas de forma abierta

* Gestionas las emociones y mantienes la calma.

« Comprendes y gestionas los sentimientos con los demas.



Consecuencias del estilo asertivo:

Facilita la comunicacion.

 Establece y mantiene relaciones positivas.

* Nos ayuda a lograr lo que nos proponemos.
* Favorece una sana autoestima.

*  Fomenta emociones agradables y positivas.

 Nos ayuda mucho en situaciones de conflicto o cuando
necesitamos decir que NO.
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: A
¢ le cuesta mucho decir

que N0~
. /




; COMo hemos sido educados?

« A no ser diferentes a evitar el conflicto.

« A sentirnos incomodos cuando hay diferencias de
opinion, de caracter, de actitud, sensibilidad.

* A ser obedientes y queremos que los demas también
nos obedezcan.

Consecuencias:;
e |La diferencia como una amenaza.
« Dificultad en expresar nuestras necesidades.

* Exigir al otro sin tener en cuenta o comprender lo que
necesita



; Obediencia automatica o relacion
responsable?

Decir que “NO” facilita trabajar cuatro valores:

1. El respeto: Tanto por los sentimientos y necesidades
propios como el de los otros.

2. La autonomia: para verificar lo que sientes y lo que
quieres.

3. La responsabilidad: de estar en la escucha de lo que
esta en juego. Prestar atencion a todas las necesidades
presentes.

4. La fuerza: para manifestar mi desacuerdo y proponer
una solucion o una actitud quiza totalmente distinta a
la que se me pide.



.o manuel darribo

. Inspirando el desarrollo individual y colectivo

iMuchas gracias!
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