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RESEÑAS DE EL LIBRO LA ESENCIA DE LA COMUNICACIÓN NOVIOLENTA

“Me inspira esta recopilación de perlas tomadas directamente de los labios de Marshall. Son citas tan vivas, sabias y relevantes hoy como cuando fueron pronunciadas por primera vez. Doy gracias a la editora por haber creado este recurso fresco que transmite la esencia de la CNV tal como Marshall compartía sus enseñanzas: con su inimitable creatividad, coraje, calidez y humor”.

LUCY LEU, practicante comprometida con la CNV y editora de Comunicación NoViolenta. Un lenguaje de vida

“Estas citas plasman de una forma bella y poderosa quién fue este extraordinario hombre que de alguna forma fue capaz de crear la Comunicación NoViolenta. Durante más de cuatro décadas, viajó incansablemente por todo el mundo, compartiendo este increíble regalo de una forma que solo puede describirse como mágica. Participar en un taller con Marshall significaba no solo emocionarse e inspirarse profundamente, sino también ser transportado a una esfera de la realidad a la que apuntan los místicos y los poetas, y al mismo tiempo un lugar práctico, sencillo y lleno de belleza”.

JOHN KINYON, formador del CNVC, mediador y cocreador de la formación Mediate your life, basada en la CNV

“¡Qué joya de libro! Este es el libro que me habría encantado tener a mano después de haber conocido la Comunicación NoViolenta. Nunca pude escribir lo bastante rápido como para plasmar las palabras sabias y conmovedoras de Marshall cuando lo escuchaba. Por ejemplo: “las imágenes de enemigo son la razón principal por la que no se resuelven los conflictos”. Era corriente que Marshall interrumpiera las formas habituales de percibir y entender de su audiencia, generando reflexiones nuevas que tenían el poder de nutrir y sanar. Este oportuno libro recoge la sabiduría de las incontables charlas y escritos de Marshall en un solo volumen en el que el amor y la compasión de un maestro muy querido se pueden saborear a fondo. Una obra para ayudarnos a recordar y honrar a un hombre que poseía una comprensión profunda de la naturaleza humana y una visión convincente de cómo los seres humanos estamos predestinados a vivir: en relación mutua y con la vida misma”.

RACHELLE LAMB, formadora de CNV y coach

“Inspirado por un mundo compasivo que él creía posible, Marshall Rosenberg persiguió su visión de forma incansable viajando por todo el mundo varias veces a lo largo de cuatro décadas. Con un don para cautivar, involucrar y entretener a su audiencia, convirtió sus enseñanzas en una forma de arte que dejó huellas indelebles en muchas de las personas que lo conocieron. El uso de marionetas, juegos de rol y el humor autocrítico hacía que nos fuera más fácil enfrentarnos con situaciones dolorosas y, en definitiva, transformarlas a través del poder de la Comunicación NoViolenta”.

JEFF BROWN, director ejecutivo del Center for Nonviolent Communication

“¡Qué manera más maravillosa y divertida de aprender más sobre la Comunicación NoViolenta e inspirarse cada día! Como en un encuentro con viejas y nuevas amistades, estas citas me conmueven una y otra vez por la perspicacia, la experiencia, la pasión y la humanidad de Marshall, así como por su humor juguetón. Gracias a PuddleDancer Press por este tesoro de amor por la humanidad. Este libro me llena de esperanza y propósito: cualidades muy necesarias en el mundo actual”.

DIAN KILLIAN, autora de Connecting Across Differences y fundadora/directora de Work Collaboratively

“¡Este libro es una verdadera joya! La voz de Marshall llega fuerte y clara. Este libro, organizado por temas, ofrece una manera de adentrarnos en las enseñanzas de Marshall. Deja absolutamente claro que la CNV es una forma de vivir, más que un sistema de comunicación. Y también que constituye una espiritualidad orientada al cambio social para el beneficio de todas las personas. ¡Brillante!”.

STEPHANIE BACHMANN MATTEI, coautora de El corazón de la Comunicación NoViolenta, formadora certificada, asesora del CNVC y profesora certificada en Reducción del Estrés a través del Mindfulness

“¡Qué gran tesoro es este recurso! Me encanta la sencillez y claridad con que se presentan las ideas de Marshall que reafirman la vida. Ahora, en lugar de buscar en internet esa ‘cita perfecta’ como apoyo a mis formaciones y mi práctica de CNV, puedo encontrar exactamente lo que busco en un solo lugar”.

JIM MANSKE, autor de Pathways to Nonviolent Communication, formador certificado y asesor del CNVC

“Este extraordinario libro condensa la sabiduría de un maestro humilde, tan sabio que no necesitaba colocarse en un pedestal ni sentirse por encima de nadie ni de nada, y regaló al mundo una joya de valor incalculable llamada Comunicación No-Violenta”.

ALAN RAFAEL SEID, formador certificado por el CNVC y fundador de Kalapa, una escuela para agentes del cambio

“A quienes tuvimos la fortuna de pasar tiempo en persona con Marshall, creo que leer estas citas seguramente nos hará revivir la alegría que experimentamos entonces. A quienes no tuvieron esa oportunidad, me imagino que sumergirse en estos pasajes —y en otros escritos o grabaciones suyas— puede servirles para disolver gran parte del condicionamiento social que ha llevado a tantas personas a un sufrimiento innecesario, y para conectarlos con una nueva sensación de libertad y una forma gozosa de vivir. Incluso quienes tienen ya una experiencia considerable con la CNV seguramente van a encontrar joyas de Marshall aquí que no habían escuchado o leído antes”.

GARY BARAN, antiguo director ejecutivo y formador certificado del Center for Nonviolent Communication, y profesor emérito de Filosofía
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PRÓLOGO

Mi experiencia al leer el libro La esencia de la Comunicación NoViolenta fue abrumadora al principio. Me sentí desgarrada, triste, inspirada y conmovida. Varias veces tuve que detener la lectura para darme autoempatía y tiempo para procesar lo que estaba sintiendo y necesitando. Me sorprendieron la fuerza y la intensidad de esas emociones. No estaba lista para ellas y, al principio, no quise afrontarlas. No obstante, al seguir leyendo, los estremecimientos se transformaron en sentimientos de calidez, ternura, deleite, un dulce dolor, verdad, honestidad y una profunda conexión con la presencia de mi amado Marshall.

Este libro me ha permitido revivir la vida aventurera que compartí con Marshall mientras difundía incansablemente su obra por todo el mundo. Aquí se plasma la esencia del espíritu de Marshall y su radiante presencia. Podía sentir, ver y escuchar su poderosa voz, el sonido de su guitarra y su canto, su risa… mientras compartía la Comunicación NoViolenta con todas las personas con quienes conectó.

La secuencia de capítulos hace que el libro cobre vida con profundidad, claridad y conciencia de cómo elegimos vivir y usar nuestras palabras. La progresión nos conecta con el corazón y nos brinda formas más sanas de apoyarnos y unirnos con amor y paz para una mayor armonía de todas las partes concernidas. Los capítulos fluyen con tal gracia, elegancia y poder carismático que me han provocado muchas lágrimas y sonrisas en el corazón. La presencia empoderadora de mi amado Marshall en el libro capta la esencia de mi “estar viva”: tan profundamente conectada con la belleza de mis sentimientos y necesidades.

Cuando viajaba con Marshall, tenía la alegría de ver a cientos de personas de todo el mundo escuchar hablar de la Comunicación No-Violenta por primera vez. Observaba cómo sus rostros se iluminaban y resplandecían con una energía serena y curiosa que ahora reconozco como la misma cualidad de “estar viva” que sentí al terminar las últimas páginas de este valioso y oportuno libro.

Lo más importante es que estas palabras pueden inspirarnos esperanza, coraje, conciencia y serenidad para cocrear y practicar nuevas maneras de apoyarnos mientras seguimos conviviendo con el COVID, la guerra, la discriminación, el cambio climático, el odio, el hambre, la incertidumbre y mucho más. Las palabras de mi amado Marshall pueden empoderarnos para vivir la vida con amor, cuidado, compasión, paz, honestidad, pasión, un propósito significativo, gratitud, humor y respeto. Puedo imaginar que este libro nos motivará a recorrer la vida con gracia y fortaleza, aprendiendo a celebrarla con entusiasmo, amabilidad, curiosidad y gozo, y conectando nuestro corazón y nuestro espíritu con la paz divina y el amor en acción.

Deseo expresar mi más profunda gratitud a PuddleDancer Press por ayudar a cocrear esta recopilación dinámica y transformadora de las palabras de Marshall. Estoy profundamente conmovida por vuestro trabajo al unir la conciencia, la dedicación y la autenticidad de sus palabras en un recurso singular que honra y reconoce su incansable pasión, espíritu, claridad, compasión y gracia: todo ello hace que el libro La esencia de la Comunicación NoViolenta haya sido posible y esté vivo. Este libro tiene el poder de elevar nuestro espíritu y recordarnos que mantengamos la conexión con el precioso significado y propósito de nuestras vidas.

VALENTINA D. ROSENBERG


PREFACIO

La Comunicación NoViolenta (CNV) nació del anhelo de un hombre por encontrar nuevas formas de comunicarse que aportaran alternativas pacíficas a la violencia que presenció durante su infancia y juventud. Ese hombre era Marshall Rosenberg. A partir de su experiencia de vida —que incluye un doctorado en psicología clínica y haber trabajado con Carl Rogers, uno de los fundadores de la investigación psicológica, además del estudio de religiones comparadas—, Rosenberg comenzó a desarrollar el proceso de la CNV en los años sesenta.

A lo largo de los siguientes cincuenta años, Rosenberg usó este proceso en una gran diversidad de contextos, desde proyectos de integración racial en escuelas hasta programas por la paz en regiones desgarradas por la guerra. Llegó a formar a decenas de miles de personas en más de sesenta países de todo el mundo, influyendo en todos los ámbitos de la vida humana y llegando a personas en todo tipo de profesiones y circunstancias. En los años ochenta, fundó el Center for Nonviolent Communication (CNVC), del que fue director de Servicios Educativos durante décadas, y creó un programa de certificación que ahora cuenta con alrededor de seiscientas cincuenta personas formadoras de Comunicación NoViolenta certificadas por el CNVC, en seis continentes.

Marshall dedicó décadas a escribir y enseñar los principios y la práctica de la Comunicación NoViolenta, y su estilo directo, íntimo, poderoso y lleno de humor llegó a miles de personas en todo el mundo a través de innumerables talleres y de sus quince libros publicados. Este libro reúne, por primera vez bajo una misma cubierta, citas directas de todas las facetas de su trabajo a lo largo de su vida.

Aunque mucha gente ha leído algún libro de Rosenberg, sus talleres llegaron a menos personas, si bien tuvieron un profundo impacto en quienes asistieron a ellos. Recopilar aquellas perlas en este libro permite que la sabiduría que compartió por ambos medios —en talleres y por escrito— llegue a más personas. Con esta obra también esperamos compartir el significado de la Comunicación NoViolenta a través de las palabras vívidas, cautivadoras, sinceras y alegres de Marshall, tanto si la CNV es algo nuevo para ti como si hace tiempo que la estudias o la practicas.

Para crear este libro se han revisado todos los títulos de Rosenberg en busca de secciones particularmente relevantes y llamativas, así como materiales de talleres que destacaban por su relevancia y por ser muy “citables”. Las citas se han organizado por temas y, dentro de cada tema, por afinidad. Para facilitar la consulta, hemos añadido números volados después de cada cita, los cuales remiten a las fuentes mencionadas en “Obras citadas” (página 291).

Cómo usar este libro

Si la CNV es nueva para ti, leer este libro en el orden propuesto te ofrecerá una excelente panorámica de la obra de Rosenberg en sus propias palabras. Aunque para obtener una base sólida también recomendamos leer Comunicación NoViolenta. Un lenguaje de vida (tercera edición), el volumen que tienes en las manos será un compañero ideal para que profundices en la materia.

El libro comienza con las bases de la Comunicación NoViolenta: lo que es, la actitud interior de dar desde el corazón y sus cuatro componentes básicos: observaciones, sentimientos, necesidades y peticiones. Puesto que en Comunicación NoViolenta la intención es tan importante como la técnica o incluso más, el siguiente capítulo explora la conciencia que sustenta la Comunicación NoViolenta. Varios capítulos entran en los aspectos más filosóficos de la materia, como el poder del condicionamiento cultural, la forma en que los juicios y la mentalidad correcto/incorrecto se interponen, y la relación entre lenguaje y violencia. A partir de ahí, el libro se enfoca en citas sobre los conceptos fundamentales de la empatía y la expresión. Tras este material básico, se presentan numerosas aplicaciones de la Comunicación NoViolenta en diferentes ámbitos de la vida.

Como en cualquier otra disciplina, existen palabras y frases que son específicas de la cultura y del pensamiento de la Comunicación No-Violenta, una suerte de “lenguaje interno” que, una vez comprendido, proporciona una forma abreviada de referirse a los conceptos abordados. En este libro, hemos unificado el uso de esos términos. Si eres una persona experimentada en la práctica de la CNV, tal vez los hayas visto nombrar de otras maneras en otros lugares. Si la CNV es nueva para ti, quizá no te resulten en absoluto familiares. Pero no te preocupes, porque hemos elegido citas que explican esos conceptos (a veces series de citas) para que puedas entenderlos, y también cómo los usaba Marshall y por qué. Los términos y expresiones específicos de la CNV incluyen: energía divina; sistema de dominación o dominación; imágenes de enemigo; jirafa; chacal; sistema que enriquece la vida o enriquecer la vida; educación que enriquece la vida; “poder sobre” y “poder con”; autoempatía; pleno-de-sí-mismo y plenitud-del-ser1; y jirafa callejera.

Si ya conoces la Comunicación NoViolenta, puedes tomar este libro como una forma de repasar y leerlo de arriba abajo, o bien pasar a los temas que más te interesen. Puede servirte como recurso adicional para profundizar en la comprensión del pensamiento de Marshall sobre diversos temas y en cómo aplicar la Comunicación NoViolenta a todos los ámbitos de tu vida. A medida que aumente tu comprensión, volver de nuevo a este libro permitirá que surjan nuevas tomas de conciencia y nuevas reflexiones.

Tanto si has tenido el privilegio de experimentar el poder de las enseñanzas de Rosenberg en persona como si no, esperamos que este libro te inspire y te dé fuerza para navegar por un mundo cada vez más complejo y cambiante.

JULIE STILES, EDITORA



1En el original self-full y self-fullness.



PARTE I

LOS FUNDAMENTOS DE LA COMUNICACIÓN NOVIOLENTA


Este proceso
trata de dar y
recibir de manera
compasiva.21






1

¿QUÉ ES LA COMUNICACIÓN NOVIOLENTA?

LA COMUNICACIÓN NOVIOLENTA, en su esencia, es la manera más rápida y poderosa que he encontrado para que las personas pasen de tener pensamientos alienados de la vida y querer hacerse daño entre sí a disfrutar dándose las unas a las otras.6
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DAR DE UNO mismo significa expresar con honestidad lo que está vivo en nuestro interior en este momento. […] Y también damos al recibir el mensaje de la otra persona empáticamente, conectando con lo que está vivo en ella, sin juzgar. Solo escuchando lo que está vivo en la otra persona y lo que le gustaría. Así que la Comunicación NoViolenta es una manifestación de lo que yo entiendo por amor.6
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ESTE PROCESO TRATA de dar y recibir de manera compasiva, y pienso que necesitamos aprender a hacerlo muy bien si queremos disfrutar de estar con otros seres humanos. Necesitamos saber cómo conectar de una manera en la que el dar y recibir compasivo puedan tener lugar.21
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En nuestras formaciones queremos que las personas no solo adquieran conciencia de cómo la CNV se puede usar para transformar nuestro mundo interior, sino también que vean cómo puede aplicarse para crear el mundo exterior en el que queremos vivir.8
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LA COOPERACIÓN GENUINA surge cuando los participantes confían en que sus propias necesidades y valores serán atendidos con respeto.. El proceso de la Comunicación NoViolenta está basado en prácticas respetuosas que promueven una cooperación auténtica.11
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LA COMUNICACIÓN NOVIOLENTA es, en realidad, una integración de cierta espiritualidad con herramientas concretas para manifestar esa espiritualidad en nuestra vida cotidiana, en nuestras relaciones y en nuestras acciones políticas.8
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EN NUESTRAS FORMACIONES queremos que las personas no solo adquieran conciencia de cómo la Comunicación NoViolenta se puede usar para transformar nuestro mundo interior, sino también que vean cómo puede aplicarse para crear el mundo exterior en el que queremos vivir”.8
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LA CNV SE fundamenta en unas habilidades comunicativas que fortalecen nuestra capacidad de mantener nuestra humanidad, incluso en condiciones difíciles. No contiene nada nuevo; todo lo que se ha integrado en la CNV se conoce desde hace siglos. Su propósito es recordarnos lo que ya sabemos —acerca de cómo nos relacionamos los seres humanos por naturaleza— y ayudarnos a vivir de una forma que manifieste ese conocimiento de forma concreta.

La CNV nos guía para replantear cómo nos expresamos y cómo escuchamos a otras personas. En lugar de reaccionar de manera automática, nuestras palabras se convierten en respuestas conscientes con una base firme en la conciencia de lo que percibimos, sentimos y queremos. Nos conduce a expresarnos con honestidad y claridad, al tiempo que brindamos a la otra persona una atención respetuosa y empática. En cada diálogo, llegamos a escuchar nuestras necesidades profundas y las de los demás. La CNV nos prepara para observar con atención y ser capaces de especificar las conductas y condiciones que nos afectan. Aprendemos a identificar y expresar claramente lo que queremos, de forma concreta, en una situación dada. Su estructura es sencilla, pero poderosamente transformadora.5
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LA CNV DIRIGE nuestra atención hacia si las necesidades de las personas están satisfechas o no, y en caso de que no, hacia lo que se puede hacer para satisfacerlas. Nos muestra cómo expresarnos de manera que aumente la probabilidad de que los demás contribuyan voluntariamente a nuestro bienestar. También nos enseña cómo recibir los mensajes de otras personas de manera que aumente la probabilidad de que deseemos contribuir voluntariamente a su bienestar.9
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A LO QUE aspiramos realmente es a mantener nuestra atención conectada a la vida en todo momento. Conectamos con lo que está vivo en nuestro interior, con cuáles son nuestras necesidades en este momento, y enfocamos nuestra atención en lo que está vivo en otras personas.9
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LAS PERSONAS PUEDEN cambiar cómo piensan y cómo se comunican. Pueden tratarse a sí mismas con mucho más respeto y aprender de sus limitaciones sin odiarse a sí mismas. Nosotros enseñamos a la gente cómo hacerlo. Mostramos un proceso que puede ayudar a conectar con las personas más cercanas de una forma que permite disfrutar de una mayor intimidad, entregarse con más alegría y liberarse de actuar por deber, obligación, culpa o vergüenza, y de todos esos patrones que destruyen las relaciones íntimas.1
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LA CNV NOS ayuda a aprender a crear paz en nuestro interior cuando surge un conflicto entre lo que hacemos y lo que hubiéramos querido hacer. Si somos violentos con nuestra persona, ¿cómo vamos a contribuir a crear un mundo de paz? La paz comienza en nuestro interior. No digo que tengamos que liberarnos por completo de toda la violencia interiorizada antes de mirar al mundo o ver cómo podemos contribuir al cambio social a un nivel más amplio. Lo que digo es que necesitamos hacerlo simultáneamente.8
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EN LA COMUNICACIÓN NoViolenta, tratamos de mantener nuestra atención enfocada respondiendo a dos preguntas esenciales: “¿Qué está vivo en nosotros?” y “¿Qué podemos hacer para enriquecer nuestra vida, para que sea más maravillosa?”.

La primera, “¿Qué está vivo en mí; qué está vivo en ti?”, es una pregunta que nos hacemos las personas en todo el planeta cuando nos encontramos: “¿Cómo estás?”.

Lo triste es que, aunque la mayoría de las personas formulan la pregunta, muy pocas saben realmente cómo responderla, porque no se nos ha educado en un lenguaje de vida. No se nos ha enseñado de verdad a responderla. La hacemos, sí, pero no sabemos cómo responderla. La Comunicación NoViolenta, como veremos, sugiere cómo podemos hacer saber a los demás qué está vivo en nuestro interior. Nos muestra cómo conectar con lo que está vivo en otras personas, incluso si no tienen palabras para expresarlo.6
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LA COMUNICACIÓN NOVIOLENTA nos muestra una manera de descubrir qué está vivo en los demás y de ver la belleza en la otra persona en cualquier momento, sea cual sea su comportamiento o su lenguaje. Como hemos visto, eso requiere conectar con los sentimientos y necesidades de la persona en este momento. Eso es lo que está vivo en ella. Y cuando lo hacemos, escuchamos a la persona cantar una bella canción.8
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MI NECESIDAD ES de seguridad y diversión, y que haya una distribución equitativa de los recursos, una vida sostenible en el planeta. La CNV es una estrategia que me ayuda a satisfacer estas necesidades.34
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A MEDIDA QUE la CNV sustituye a los viejos patrones de defensa, huida o ataque frente al juicio y la crítica, comenzamos a percibirnos y a percibir a los demás —así como nuestras intenciones y relaciones— bajo una nueva luz. La resistencia, la defensividad y las reacciones violentas disminuyen.34
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SOMOS ENORMEMENTE PODEROSOS, los seres humanos. En cada instante tenemos la posibilidad de enriquecer la vida. Y no hay nada, a mi parecer, que la gente de todo el mundo disfrute más que usar este poder al servicio de la vida.26

ORÍGENES, PROPÓSITO Y USO DE LA COMUNICACIÓN NOVIOLENTA

¿De dónde surgió la CNV?

LA CNV SURGIÓ de un profundo interés que siempre he tenido por dos preguntas. En primer lugar, quería entender mejor qué nos pasa a los seres humanos que lleva a algunos a comportarse de forma violenta y explotadora. Y, en segundo lugar, quería comprender qué tipo de educación nos ayuda a mantenernos conectados con la compasión —que creo que es nuestra verdadera naturaleza— incluso cuando otras personas actúan de forma violenta o explotadora.

En mi exploración de estas dos preguntas he encontrado tres factores que son muy importantes para entender por qué algunas personas respondemos de forma violenta y otras de forma compasiva en situaciones similares. Son estos tres:

1. El lenguaje que nos han enseñado a utilizar.

2. Cómo nos han enseñado a pensar y comunicarnos.

3. Las estrategias específicas que hemos aprendido para influir sobre nuestra persona y sobre los demás.9
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DECIDÍ REALIZAR UNA clase de investigación diferente y observar a las personas a las que más respetaba, las que me parecían más compasivas, las que parecían disfrutar dando a los demás. Traté de descubrir en qué se diferenciaban de aquellas que parecían disfrutar criticando, culpando y atacando a los demás.31
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LA COMUNICACIÓN NOVIOLENTA surgió de mi intento de ser consciente de la Amada Energía Divina y de cómo conectar con ella.6
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LA COMUNICACIÓN NOVIOLENTA en realidad surgió de mi intento de entender este concepto de amor y cómo manifestarlo, cómo materializarlo. Llegué a la conclusión de que el amor no es solo algo que sientes, sino algo que manifiestas, algo que haces, algo que vives. ¿Y cuál es esa manifestación? Entregarnos de una cierta manera.6
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MIENTRAS ESTUDIABA LOS factores que influyen en nuestra capacidad de permanecer en conexión con la compasión, caí en la cuenta de que nuestro lenguaje y nuestro uso de las palabras tienen un rol crucial. Desde entonces he identificado un enfoque específico de la comunicación, tanto de la expresión como de la escucha, que nos lleva a dar desde el corazón, conectando con nuestra persona y con las demás de un modo que permite que aflore nuestra compasión natural. A este enfoque lo llamo Comunicación NoViolenta, usando el término noviolencia tal como lo usó Gandhi, para referirme a nuestro estado natural de compasión cuando la violencia ha desaparecido de nuestro corazón. Aunque tal vez no consideremos que nuestra forma de hablar es “violenta”, las palabras con frecuencia producen dolor y sufrimiento, ya sea en nosotros o en otras personas.5

¿Cuál es el propósito de la CNV?

LA CNV NOS ofrece herramientas y comprensión para cultivar un estado mental más pacífico.34
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LA COMUNICACIÓN NOVIOLENTA no está diseñada para ayudarnos a conseguir que los demás hagan lo que queremos. Está concebida para crear una conexión que permita que se satisfagan las necesidades de todas las partes por medio de lo que yo llamo el dar compasivo. Las personas hacen las cosas voluntariamente porque reconocen cómo su acción sirve a la vida.27
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EL PROPÓSITO DE este proceso es ayudarnos a conectar de una manera que haga posible el dar natural.31
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[image: imagen]


Recuerda que nuestro propósito y el propósito de la CNV no es conseguir lo que queremos, sino crear una conexión humana que permita que se satisfagan las necesidades de todas las partes. Es tan simple y tan complejo como eso.4


[image: imagen]






SI NUESTRO PROPÓSITO es simplemente cambiar la conducta de otras personas o conseguir lo que queremos, la Comunicación NoViolenta no es el lenguaje que buscamos. Este lenguaje es para quienes queremos que las personas accedan a nuestras peticiones solo si pueden hacerlo de forma voluntaria y compasiva.4
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RECUERDA QUE NUESTRO propósito y el propósito de la Comunicación NoViolenta no es conseguir lo que queremos, sino crear una conexión humana que permita que se satisfagan las necesidades de todas las partes. Es tan simple y tan complejo como eso.4

¿Para qué se utiliza la CNV?

LA CNV SE puede aplicar de forma eficaz en todos los niveles de la comunicación y en situaciones diversas: relaciones íntimas, familias, escuelas, organizaciones e instituciones, terapia y acompañamiento, negociaciones diplomáticas o empresariales, disputas y conflictos de cualquier índole.34
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ALGUNAS PERSONAS USAN la CNV para responderse compasivamente a sí mismas; otras, para profundizar en sus relaciones personales, y otras, para construir relaciones efectivas en el ámbito laboral o político. La CNV se utiliza en todo el mundo para mediar en disputas y conflictos a todos los niveles.34

SÍMBOLOS DEL LENGUAJE: CHACAL Y JIRAFA

UTILIZO EL SÍMBOLO del chacal para representar el lenguaje que contribuye a la violencia. Por el único motivo de que me gusta la palabra chacal; me suena graciosa. Los chacales no son animales malos, pero los uso con un propósito educativo cuando hablo de “lenguaje chacal”.21
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USO EL SÍMBOLO de las orejas de chacal para referirme a la manera en que recibimos las cosas de un modo que nos produce dolor.12
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EL LENGUAJE DE la Comunicación NoViolenta es un lenguaje del corazón. Requiere saber cómo hablar siempre desde tu corazón, y, puesto que las jirafas tienen el corazón más grande de todos los animales terrestres, ¿qué mejor nombre para un lenguaje del corazón que lenguaje jirafa?10
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SI QUIERES CONSTRUIR la paz, la mejor tecnología que puedo sugerir son las orejas de jirafa. Esta tecnología es maravillosa [poniéndose una diadema con orejas de jirafa]. Porque con esta tecnología, no importa lo que la gente diga o cómo hable, tú no vas a escuchar ninguna crítica, ninguna culpa, no vas a escuchar la palabra “no”. No podrás escuchar el silencio, porque, con estas orejas puestas, la otra persona no puede no comunicar un lenguaje de vida. Con estas orejas, conectas con lo que está vivo en las personas, sin importar cómo se expresen, ¿entiendes?29
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PARTICIPANTE. ¿ALGÚN CONSEJO PARA que me salgan orejas de jirafa? [Risas y aplausos]

MARSHALL. Cada día, tómate un tiempo para recordarte cómo eliges vivir. Recuérdatelo de verdad, conecta fuertemente con ello. Y, si llevar orejas de jirafa te ayuda a manifestar cómo quieres vivir, entonces practica hasta que te salga bien. Pero no lo hagas de manera mecánica. En primer lugar, necesitas ser consciente de cómo quieres vivir. Y luego, si las orejas de jirafa son una estrategia eficaz, practicarás con una energía diferente a si fuera solo una técnica.12
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ME GUSTA USAR el símbolo del “lenguaje jirafa” para hablar de la Comunicación NoViolenta porque las jirafas tienen el corazón más grande de todos los animales terrestres y la Comunicación NoViolenta es un lenguaje del corazón en el sentido de que, en su centro, hay sentimientos y necesidades, que es la mejor manera que he aprendido de describir qué está vivo en este momento. ¿Qué hay en nuestro corazón en este momento? Sentimientos y necesidades.22
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LA COMUNICACIÓN NOVIOLENTA es un lenguaje del corazón. Requiere que miremos hacia nuestro interior y expresemos qué está vivo en nuestra persona. No que subamos a la cabeza y expresemos qué está bien y qué está mal en los demás por hacer lo que hacen. Es, por tanto, un lenguaje de vida.21
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USO LA PALABRA chacal como símbolo de un lenguaje que contribuye a la violencia en nuestro planeta.29
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AHORA, CUANDO OFREZCO un bello regalo expresando lo que está vivo en mí, y la otra persona dice: “¡Ay, eres muy demandante!”, o lo que sea, ya sé cuál es el problema. El maldito servicio de reparto chacal ha vuelto a cagarla. Yo envié un bonito regalo y ellos entregaron un pedazo de mierda.16
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JIRAFA ES ESE lenguaje que nos permite conectar con los demás de una manera en la que cada persona da desde el corazón a las demás.23
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SIEMPRE ME HA interesado estudiar a esas personas que tienen la capacidad de influir sobre otras para que aprendan, pero con un aprendizaje motivado por la veneración por la vida, y no por ciertas tácticas coercitivas.
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Y una de las cosas que he descubierto al observar a esas personas es que usaban un lenguaje que ayuda a aprender motivados por esa veneración de la vida. Me he dado cuenta de que hablan un lenguaje diferente del que me enseñaron a mí. Y este lenguaje que ayuda a las personas a aprender porque veneran la vida, yo lo llamo, oficialmente, Comunicación NoViolenta. Pero, para divertirme y con fines educativos, me gusta llamarlo “lenguaje jirafa”.10
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ASÍ QUE EL lenguaje jirafa es, en algunos aspectos, como una brújula. ¿Y qué hace una brújula? Señala cómo volver al lugar al que queremos ir, incluso en medio de la tormenta. Así que, para mí, la jirafa me guía de nuevo hacia la vida. A mí, que me han enseñado a estar en la cabeza analizando y juzgando a otras personas, me dice: “Espera un momento. ¿Dónde está la vida? ¿Qué estoy sintiendo? ¿Qué estoy necesitando? ¿Dónde está la vida en la otra persona? ¿Qué está sintiendo? ¿Qué está necesitando?”. Y mantiene mi atención enfocada en la vida. Y cuando pierdo el foco, me devuelve a ella.14
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PROBABLEMENTE UNA DE las cosas más importantes de las que ser conscientes acerca de la jirafa es que nunca hacemos nada “mal”. Nunca lo hemos hecho y nunca lo haremos. Hacemos cosas que no habríamos hecho si hubiéramos sabido entonces lo que estamos descubriendo ahora. Y lo divertido de la vida es que eso siempre va a ser así. Probablemente no haya ni un solo momento en que vayamos a hacer algo que haríamos si supiéramos lo que aprenderemos más adelante. La vida está cambiando continuamente. ¿No sería aburrido saber siempre lo que es correcto hacer? Sería terriblemente aburrido.17
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SI TIENES PUESTAS las orejas de jirafa, no puedes imaginar ni por un segundo que puedas ser la fuente del dolor de otra persona. No puedes imaginar que alguien se enfade contigo o que no quiera estar cerca de ti. Es sencillamente inimaginable.22
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JIRAFA ES DOS cosas: empatía precisa y mostrarte genuinamente, mostrar lo que está vivo en ti en el momento. No se trata de hablar de pensamientos, a no ser que dichos pensamientos sirvan a la vida que se está manifestando en el momento.18
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ASÍ QUE, SI tengo puestas las orejas de jirafa, no puedo escuchar silencio. No puedo escuchar un “no”. Soy consciente de que un “no” es la expresión pobre de un “sí”. Si tengo las orejas de jirafa puestas, no puedo escuchar crítica. Soy consciente de que todas las críticas son simplemente una forma distorsionada de expresar una necesidad. Así que la otra persona no puede no comunicar cuando tengo puestas esas orejas.19
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VERÁS, SI TIENES puestas estas orejas [de jirafa], la otra persona siempre habla Comunicación NoViolenta perfectamente. Esta es una de las cosas que más le gusta a la gente de nuestras formaciones. No hace falta que la otra persona coopere. Porque, en el momento en que te pones esas orejas, la otra persona habla Comunicación NoViolenta perfectamente.21
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CON OREJAS DE jirafa, si una persona guarda silencio, tratamos de seguir escuchando: ¿cuáles son sus sentimientos y necesidades? No lo tomamos como defensividad o resistencia o rechazo. Simplemente intentamos, como con cualquier mensaje —“¿Qué está sintiendo y necesitando esta persona?”—, mantener la conexión con lo que está vivo en ella.14
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SER UNA PERSONA simpática es ser un chacal sonriente. No es ser jirafa. Las jirafas no son simpáticas. Las jirafas se esfuerzan por practicar una honestidad desnuda. Y esa honestidad desnuda a veces implica gritar: “¡Eh! Quiero que me trates con más respeto. Si tienes un problema conmigo, dime qué he hecho y qué quieres tú, sin insultarme. ¿Estás dispuesto a hacer eso?”. Eso es gritar en jirafa.14
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LAS JIRAFAS NO son simpáticas. No pienses que ser noviolenta requiere que seas una persona simpática. Gran parte de la violencia en el mundo la provocan personas simpáticas que se quedan de brazos cruzados pase lo que pase. No, no, no. Ser jirafa no requiere que seas simpático. Requiere que o bien expreses tu dolor o tu alegría, o que escuches el dolor o alegría de la otra persona. Pero, si no estás en alegría, estás en dolor. Lo haces saber. Pero gritas en jirafa, no gritas críticas. Gritas sentimientos, necesidades y peticiones.22
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SI NO ESTÁS en contacto con tus sentimientos y necesidades, no estás en contacto con la vida. Los chacales pueden pasarse toda la vida sintiéndose más bien muertos sin siquiera saberlo, porque la falta de vitalidad es su estado habitual. Y los chacales piensan que toda la vida es como apagada, desvitalizada. Nunca tienen muy claro qué sienten, qué necesitan ni qué sienten y necesitan las otras personas. Y cuando nos desconectamos de los sentimientos y necesidades, las personas nos sentimos desvitalizadas. Pero, si siempre has estado así, ni siquiera sabes que existe otra manera.14
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LAS PERSONAS QUE hablan chacal están atrapadas en esta trágica paradoja: justo cuando más necesitan un trato cuidadoso, usan un lenguaje que casi garantiza que no lo van a conseguir.14
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NORMALMENTE YO PUEDO dar una respuesta chacal a casi cualquier mensaje. Son las respuestas jirafa las que suponen un desafío para mí.22
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Si no estás realmente en contacto con tus sentimientos y necesidades, no estás en contacto con la vida.14
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NUNCA PONGAS PEROS a un chacal enfadado.14
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NO HAY CHACALES. Los chacales son en realidad jirafas con un problema de lenguaje.30

DAR DESDE EL CORAZÓN

NO HAY NADA que los seres humanos disfrutemos más, por naturaleza, que dar de manera compasiva.19
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ME HE DADO cuenta de que mi condicionamiento cultural me lleva a enfocar la atención en lugares en los que es poco probable que consiga lo que quiero. Desarrollé la CNV como una forma de entrenar mi atención —de proyectar la luz de la conciencia— hacia los lugares que tienen el potencial de darme aquello que busco. Lo que quiero en mi vida es compasión: un flujo entre mí y los demás basado en el dar mutuo desde el corazón.5
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CUANDO DAMOS DESDE el corazón, lo hacemos por la alegría que brota siempre que enriquecemos voluntariamente la vida de otra persona. Esta clase de dar beneficia tanto a quien da como a quien recibe. Quien recibe disfruta el regalo sin preocuparse de las consecuencias que acompañan a los regalos ofrecidos desde el miedo, la culpa, la vergüenza o el interés. Quien da se beneficia de la mejora en la autoestima que resulta al ver que sus esfuerzos contribuyen al bienestar de alguien.5
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NUESTRO PROPÓSITO NO es ganar. Nuestro propósito no es que la otra persona
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LOS CUATRO COMPONENTES DE LA CNV
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