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“:Qué prefieres, tener razén
o ser feliz? Las dos cosas
a la vez no son posibles”

Con esta reflexion Marshall Rosen-
berg nos adentra en el mundo de la
Comunicacion No Violenta, que él
mismo define como “un medio para
establecer relaciones empéticas con
nosotros mismos y con el otro”.

Este  psicdlogo  estadounidense
(1934) es el creador de un modelo
basado en los principios de la No-
Violencia y de la solidaridad, como
estado natural de los seres huma-
nos. Rosenberg entiende la violen-
cia como “todo lo que nos aleja del
otro”. Esto significa que mas alla de
la acepcidn social del término vio-
lencia como algo puramente fisico,
identifica la violencia cada vez que
nos comunicamos sin compasion y
sin libertad real, con nuestros fa-
miliares, amigos, companeros de
trabajo, y por supuesto en nuestros
mondlogos internos.

Si entendemos la violencia como re-
fleja Rosenberg, nos damos cuenta
de que nuestro dia a dia esta salpi-
cado de momentos de violencia que
actlan como chispas intermitentes
cargadas de electricidad negativa y
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“Como no hemos
aprendido a
expresarnos desde
la empatia y la
compasion, nos
comunicamos
“violentamente”
y entramos en

el bucle del

distanciamiento”

que nos separan continuamente de
los demas. En realidad, lo que nos
sucede es que no sabemos hacerlo
de otra manera. No somos cons-
cientes de que la mayoria de las
veces lo que necesitamos es reco-
nocimiento, escucha, claridad, se-
guridad, aceptacion, comprension,
apoyo, carino, respeto, confianza.
Como consecuencia de ello tenemos
una mezcla de sentimientos inter-
nos que nos descolocan y que ade-
mas, tratamos de ocultar al maximo
no vaya a ser que ‘nos volvamos de-
masiado humanos”.

i Cuéntas veces a raiz de nuestras
conversaciones sentimos que nos
desconectamos del otro, indepen-
dientemente de que haya habido
0 no un conflicto como tal? ;Sera
porque estamos mas pendientes
de hablar nosotros y de tener razén
que de escuchar? ; Por qué nuestra
escucha estd llena de interpreta-
ciones y juicios no fundados sobre
los demés? ;Por qué nos cuesta
muchisimo expresarnos desde la
autenticidad y la vulnerabilidad por
miedo al rechazo, y querer tener
razén nos escuda ante este miedo?
Quizés sea porque tenemos mas fa-
cilidad de pedir al otro que cambie
o haga algo en lugar de pedirnoslo
antes a nosotros.

¢Cuéntas veces nos “maltratamos”
verbalmente desde nuestros juiciosy
pensamientos destructivos?

Como no hemos aprendido a ex-
presarnos desde la empatia y la
compasion, nos comunicamos “vio-
lentamente” y entramos en el bucle
del distanciamiento a través de las
exigencias, los consejos no pedi-
dos, la huida a ver si el tiempo “lo
cura todo”, el victimismo y el no ha-
cernos cargo, la irreflexiony la falta
de cuidado.

N°12 / mayo 2014



“CNV es conversar
cuidando de mi y cuidando al
otro, sin perder la cercania”

Estas situaciones y otras muchas
similares podemos encontrarlas
con frecuencia en nuestra vida per-
sonal asi como en los procesos de
acompanamiento a nuestros clien-
tes como coaches. Si entendemos
bien la definicion mas descripti-
va de la CNV como un proceso de
comunicacién que nos ayuda a re-
solver las diferencias y conflictos
individuales e interpersonales, la
CNV se convierte en una de las he-
rramientas mas poderosas que po-
demos utilizar.

Primero porque el espacio de co-
municacion que se genera entre
coach y coachee es ya de por si un
entorno lleno de compasién. Com-
pasion del coachee hacia si mismo
cuando se brinda la oportunidad de
crecer acompanado de un profesio-
nal, y del coach hacia el coachee
cuando le acompana, en su camino
desde la empatia méas pura. Darse
desde el corazén (ie. la conexidn
emocionall, es la esencia y el in-
grediente basico para empezar a
trabajar cony desde la CNV.

Segundo, porque entendiendo el pro-
ceso y sus componentes, el coach
tiene una mayor capacidad de es-
clarecery generar la consciencia del
coacheey de aportar luz con sus pre-
guntasy su feedback.

Tercero, porque en el camino ha-
cia la accion y desde la reflexion,
el coachee amplia sus recursos
para generar conversaciones de
éxito con peticiones claras y con-
cisas, y adquiere una nueva forma
de expresarse y de escuchar a los
demés.

“Reflejar es ORO

para la relacién”

El modelo CNV es sencillo en su
planteamiento y consta de cuatro
etapas conocidas desde hace siglos
y, al mismo tiempo, recogidas y orde-
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nadas secuencialmente para facilitar
el proceso de aprendizaje: la obser-
vacion, los sentimientos, las necesi-
dades, y la peticion/oferta tanto del
que habla como del que escucha.
Todo ello acompanado del reflejo
continuo al coachee.

1. Observacidn: En esta fase nues-
tro acompanamiento va dirigido a
que el coachee clarifique hechosy
juicios, y que analice la fundamen-
tacion o no de éstos, facilitando la
observacidn sin evaluacién.

2. Sentimientos: Comprobamos cé-
mo se siente en relacion a lo que
observa. Facilitando sentimien-
tos al coachee y verificaAndolos
con él, no aseverando ni afir-
mando. Sentimientos expresados
desde lo emocional, y no desde lo
intelectual y que el Coach reco-
ge con un cuidado exquisito ayu-
déndole a tomar conciencia de la
autenticidad o no de los mismos.

3. Necesidades: Exploramos qué ne-
cesidades satisfechas y no satis-
fechas pueden estar dando origen
a los sentimientos del coachee.
Necesidades que como Coaches
aprendemos a traducir desde su
lenguaje mental para poder refle-
jar y espejar. Cuando el coachee
conecta con sus necesidades mas
profundas, puede encontrar las
“mil maneras inteligentes y efica-

ces” de satisfacerlas por si mis-
mo y dejar de estar apegado a la
estrategia de satisfaccién a través
del otro. Su foco se centra en su
interior y no en “lo que el otro tie-
ne que hacer para satisfacer lo
que necesito”.

Este punto, probablemente es
el que anade mayor valor a la
hora de identificar el quiebre del
cliente y cuando su cambio de
observador puede hacer girar la
veleta en su camino. Como dice
Rosenberg, la UNICA necesidad
para cuya satisfaccion necesita-
mos a los demas es la de contri-
buir a su bienestar. El resto de-
pende solo de nosotros.

4. Peticiones: Cuando el coachee ha

recorrido internamente el proce-
so desde lo racional hasta lo més
profundo de su esencia y sabe qué
es lo que realmente le falta para
enrigquecer su vida, es entonces
cuando puede pasar a definir ac-
ciones concretas dentro de su pro-
yecto de crecimiento. Empezando
por hacerse peticiones a si mismo
para luego continuar haciendo pe-
ticiones a los demas.

Cuando el coachee incorpora la em-
patiay es capaz de ver la realidad de
la otra persona, el acercamiento se
ha iniciado y la energia es de NoVio-
lencia. Esto sucede cuando es capaz
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de aceptar los hechos, sentimientos,
y necesidades del otro y sus propias
peticiones. El reto es trasladar el
proceso intrapersonal a la relacion
interpersonal con el objetivo priori-
tario del acercamiento y no el de la
busqueda de soluciones o estrate-
gias. Dicho sea de paso, cuando se
produce este acercamiento, experi-
mentamos que se abre un abanico
de oportunidades casi infinito.

“El Coach es un facilitador
de sentimientos y clarificador
de necesidades”

Nuestro objetivo primordial como
coaches es establecer una cercania
con el coachee en un espacio de es-
cucha y comprensién: “quiero estar
seguro de que te comprendo, y que tii

“La CNV no
es solo una
herramienta
para resolver
conflictos o
mejorar relaciones
enquistadas,
también para
trabajar cualquier
objetivo que
plantee un
coachee”

estés seguro de que yo como coach, te
comprendo”. En cualquier proceso de
acompanamiento, la CNV nos sirve
como estructura mental para acer-
carnos a la relacién con otra energia,
la energia de la unién desde la au-
tenticidad. Con la CNV proponemos
ademas sentimientos y necesidades
como llave para acoger al ser huma-
no desde lo mas humano. Es desde
ahi donde cualquier plan de accion
resulta coherente y efectivo.

La CNV no es solo una herramienta
para resolver conflictos o mejorar re-
laciones enquistadas, la CNV es una
herramienta para trabajar cualquier
objetivo que plantee un coachee ya
que el grado de empatia y compren-
sién que se alcanza en los procesos
es continua cuando se recoge lo que
el coachee siente, y se da claridad a
sus necesidades.

Por dltimo, afadir que es muy im-
portante resaltar que la CNV no es
una formula preestablecida, sino un
proceso que se adapta a cada situa-
cion. De hecho la evolucién parte de
este planteamiento pragmatico aun-
que la esencia radica en experimen-
tarla y aplicarla a nuestro dia a dia
desde la conciencia.

Practicar, descubrir, analizar, estu-
diary bucearen la CNV como lenguaje
del Coaching. Eso es lo que hacemos
en el grupo de investigacion especia-
lizado sobre Coaching y CNV liderado
y avalado por Pilar de la Torre, coach,
y formadora certificada por el Center
for Non Violent Communication. 27
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