DOS VERSIONES DE UVA MANANA CUALQUIERA

(‘4 UNA FORMA DE COMUNICARMNOS POR DESCUBRIR J







B>

- j ‘W?’
DEJAME QUE TE

CUENTE MOMENTOS

DE UM DIA CUALQUIERA

Y YO SOY ESA VO2 QUE VIVE DENTRO A
DE OLI QUE SALE EN MODO-AUTOMATICO.
STE RESULTO FAMILIAR?

MAS ADELANTE TE CUENTO MAS...

EN MI IMSTITUTO!J

LLEVO FATAL EL EXAMEN, QUIERO
REPASAR....ME AYUDAS?

ERES UNA EXAGERADA, AL
FINAL STEMPRE APRUEBAS...

ES VERDAD...
EXAGERO MUCHO,

sanaenseas Vi
TIENE RAZON, SOY

L UNA EXAGERADA /|

L J . D

JODER, jA VER SI
APRENDEIS A JUGAR BIEN!
iESTOY HARTA DE
COMERME VUESTROS
BALOMES!

SERAN I,MUTILES?
CADA D14 T6UAL

2 PUES ST MO TE GUSTA
V TE MUEVES A OTRO LADO.
iR MI DEJAME EN PAZ2!

NO ES PARA TANTO

ESTOY ASUSTADA;
CREO QUE VOY A
SUSPENDER

jOYE, SI NO PUEDO
ESTAR AQUT

iMIRA QUE
A GUSTO SE

SENTADA,
DIMELO CLARO!

. “

iVAYA ROLLAZO! ISIEMPPE
COI)TDOLA”DO YA M
ESTA LLAMANDO VAGA’

TRANQUILA CHICA,
iMIRA QUE
ERES SEDSIBLE!

M oA wona




Y YO SOY ESA "OTRA" VO2 QUE VIVE DENTRO DE
OLI QUE SALE EN MODO REFLEXIVO=CONSCIENTE.
STE RECONOCES CUANDO LEES ESTA VERSION?
YO TAMBIEN ME PRESENTARE
MAS ADELANTE.

—
AHORA, TE QUIEPOj

CONTAR OTRA VERSION
POSIBLE SOBRE ESOS
A< MISMOS MOMENTOS
EN MI INSTITUTO...

VAYA, VO LE HA LLEGADO
COMO ME SIENTO Y
QUE NECESITO, PORQUE
LE HE DICHO QUE
ME ESTA JUZGANDO...

ME SIENTO JUZGADA,
SOLO TE PEDIA AYUDA...

[LLEVO FATAL EL EXAMEN, QUIERO

REPASAR... ¢ME AYUDAS? QUERIA DECIR QUE ME | _

SIENTO ASUSTADA Y
SERIA UV APOYO
REPASAR JUNTAS

€ST0Y ASUSTADA;
CREO QUE VOY A
SUSPENDER...

ERES UNA EXAGERADA, AL
_\ FIVAL SIEMPRE APRUEBAS...

PERDONA, ME
ESS:AMCZE: JODER, iQUE SUSTO! SRk ok{EHI:\S g E" zfr'zo METO EN €L JUEGO
‘ DEQUEIET Y ME OLVIDO DEL

CADA VEZ QUE NOS
SENTAMOS Y ESTALS SENTADA. - ' : RESTO.
INTENTARE IR

AHT JUGANDO ME / o
SIENTO MUY TENSA . ‘ — CON MAS
POR ST MELLEVOUN St | — CUIDADO!

BALONAZ0. _

SPODEIS TENER

CUIDADO?

iMIRA QUE
A GUSTO
SE Os VE!

ME SIENTO
MOLESTA AL
ESCUCHAR QUE
OPINAMN CADA
VEZ SOBRE LO
QUE HACEMOS.
ME GUSTARIA
TENER
LIBERTAD...

QUE DIFICIL, BUSCO CERCAVTA

PARECE QUE ESTA MOLESTA...
iNO, PARA NADA!
SOLO CELEBRABA LO
BIEN QUE SE OS VE!
CREO QUE ESTOY
QUEMADA
POR LO QUE
ME PASO coN
MI TUTORA
EL OTRO DfA...

Y LO QUE LES LLEGA ES REPROCHE.

VAYA, PUES PENSE QUE ME
REGAITABAS, ES LO QUE ESTOY
ACOSTUMBRADA A ESCUCHAR

ENTIENDO... ME DA PENA,
A M ME ALEGRA CUALDO
VEO QUE DISFRUTAIS...
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Lo primero que te quiero contar es que reaccionamos no sélo en respuesta a lo que ocurre fuera, sino segln nuestra-experienciainterna.
Por eso te he contado dos versiones posibles de los mismos momentos. En una, reacciono automaticamente (la voz chacal activa).
En la otra, reacciono consciente a lo que siento y necesito (la voz jirafa activa).

VOZ CHACAL—> REACCION AUTOMATICA

T, : ° JODER, jA VER SI

¢SABES QUE ENTRE EL

f - APRENDEIS A JUGAR BIEN!
ESTIMULO Y LA REACCION iESTOY HARTA DE
AL ESTIMULO HAY UN e

BALOMNES!
ESPACIO DONDE PODEMOS

ELEGIR LA RESPUESTA?

<SERAN rp(mwv
CADA DI T6UAL

2 PUES SI MO TE GUSTA
TE MUEVES A OTRO LADO.
iA MI DEJAME EN PAZ!

CASI ME DA PERDONA, ME
JODER, jQUE SUSTO! METO EN EL JUEGO
e LA CARA. CADA VEZ QUE WOS Y ME OLVIDO DEL
SENTAMOS Y ESTAIS - 2 > RESTO.
AHT JUGANDO ME © JINTENTARE IR
SIENTO MUY TENSA CON MAS
POR SI ME LLEVO UN CUIDADO!
BALONAZ0.
SPODEIS TENER
CUIDADO?

Nuestra expriencia interna es una cadena entre pensamientos,
sentimientos y necesidades. A menudo, solo prestamos atencion a los
pensamientos o lo confundimos todo. Entonces pensamos:quelarcausa
descoOmorestamos-esta-afuera, es decir, el estimulo. (Que llueva, algo
que hace alguien, algo que oimos, etc).




Lo que sentimos nos habla de lo que necesitamos: Cuando prestamos atencién a lo que sentimos, podemos darnos cuenta de lo que

necesitamos. Y asi encontrarrespuestassmasssatisfactorias, quemnos:acercansado:quesqueremos. (Y como no echamos la culpa fuera,
también nos acercan a los demas).

ESCUCHAR QUE

OPINAW CADA QUE HACEMOS EN LA

Ve VEZ SOBRE LO
)‘ ‘ a QUE HACEMOS. VIDA BUSCA ATENDER

g z . o | imIRA QUE
A%U?SRTg%EE : S ' In GusTO . ME SIENTO "
- g ' .
. . 3£ O3 vEl MOLESTA AL ¢SABIAS QUE TODO LO

ME GUSTARIA

VAYA ROLLAZO! jSTEMPRE ‘ TENER ALGUNANECESIDAD?

con:rpounpo‘ YA ME LIBERTAD...
ESTA LLAMAUDO VAGA!

/\NECESIDAD DE L\BERTADJ

Ahora bien, una cosa es lo que pensamos y otra lo que sentimos. A menudo usamos la palabra "sentir" para hablar de lo que estamos
pensando. Eso confunde a la otra persona y, muchas veces, le hace reaccionar para defenderse.

VAYA, VO LE HA LLEGADO
COMO ME SIENTO Y QUERIA DECIR QUE ME |
QUE NECESITO, PORQUE
i8i iciolcue . SIEUTp ASUSTADA Y
ME ESTA JUZGANDO... SERIA UV APOYO

REPASAR JUNTAS

ME SIENTO JUZGADA,
SOLO TE PEDIA AYUDA...

Algunas palabras que usamos
como sentimientos y, en realidad,
hablan de lo que pensamos:
Abandonada, criticado,

@ Ejemplo de sentimiento mezclado con pensamiento: .desp.req.adla., ", evlsquini,
“CUANDO ME DICES QUE SOY UNA EXAGERADA, ME SIENTO JU2GADA" inferior, indtil, rechazada,

traicionado, excluido, atacada.
Traduccion del pensamiento al sentimiento:

“"CUANDO ME DICES QUE SOY UNA EXAGERADA, ME SIENTO INSEGURA"
_b-



La vida nos va poniendo situaciones con las que interaccionamos, y a veces nos sentimos muy mal y otras, nos sentimos muy bien. Esto
depende de simnuestrasnecesidadessestamratendidasiorno: Cuando no sabemos conectar lo que sentimos con la necesidad que esté en
su raiz, es como que el malestar lo acaba impregnando todo.

LLEVO FATAL EL EXAMEN, QUIERO

‘ ALEJO DE PENSAMIENTOS QUE ME
TV GENERAN MALESTAR Y DESCUBRO
COMO ME SIENTO.

EN ESTE CASO SIENTO
INSEGURIDAD PORQUE NECESITO

APOYO PARA pemsnp.)

ERES UNA EXAGERADA, AL
FINAL SIEMPRE APRUEBAS...

Las'necesidades:sonuniversales pero lasiestrategias:queusamos:para-atenderlas:soniconcretas. Elegimos unas u otras segln nuestras
posibilidades, aprendizajes, recursos... cuando identificamos la necesidad que nos impulsa a hacer algo, se nos pueden ocurrir mas
estrategias y asi no nos apegamos a una Unica forma.

NECESIDAD: DIVERSION NECESIDAD: MOVIMIENTO

ESTRATEGIAS: ESTRATEGIAS:

n ‘X'.y* ®
-BAILAR ’wrj -DESPEREZARSE

s

(- n -X-.J,,,\

~JUGAR A UN DEPORTE ,‘R _BAILAR wn
( (4
-LEER UN LIBRO T3 -SALIR A CAMIVAR x

~CHARLAR CON AMIGUES v -VADAR _ A6




Al conectar-connuestras:necesidades nos resulta mas facil abrirnos a escucharlas:necesidades'derlarotra persona. Comprender que
todes hacemos lo que hacemos para atender necesidades. Aunque no estemos de acuerdo con las estrategias que se utilizan.

PERDONA, ME
JODER, jQUE SUSTO! METO EN EL JUEGO
CADA VEZ QUE WOS = Y ME OLVIDO DEL
SENTAMOS Y ESTAIS v VY, 2 RESTO.
AHT JUGANDO ME W\ ® . /INTENTARE IR
SIENTO MUY TENSA ] \ CON MAS
POR ST ME LLEVO UN — CUIDADO!
BALONAZ0. . :
SPODEIS TENER
CUIDADO?

QUE DIFfCIL, BUSCO CERCANTA
Y LO QUE LES LLEGA ES REPROCHE.
PARECE QUE ESTA MOLESTA...

iNO, PARA NADA!
SOLO CELEBRABA LO
BIEN QUE SE OS VE!

CREO QUE ESTOY
QUEMADA
POR LO QUE
ME PASO cON
MI TUTORA
EL OTRO DIA...

VAYA, PUES PENSE QUE ME
REGAIABAS, ES LO QUE ESTOY
ACOSTUMBRADA: A ESCUCHAR

A

ENTIENDO... ME DA PENA,
A Mi ME ALEGRA CUANDO
VEO QUE DISFRUTAIS...

BN 1on - KN ABR

Podemos buscar estrategias que atiendan no sélo nuestras
necesidades sino las de otras personas y formas de vida.
Cuando ponemos esta intencién, estamos usando nuestra

capacidad de«colaborar y desarrollando nuestra
interdependencia.

CUANDO ALGUIEN HACE ALGO QUE ME
GENERA MOLESTIA, PUEDO SEPARAR SU

ACCION DE LA NECESIDAD QUE ESTA DETRAS
Y QUI2AS DESDE AHT COMPRENDER MEJOR A
LA PERSONA Y NO VERLA COMO ENEMIGA

.

TV

PROPOSITO
COMPARTIDO



(CHACAL)
vmﬂi

?
\

Soy esa voz que responde en “modorautomatico”.

Estoy configurada para reaccionar con
rapidez y quiero tenerlarazén.

Interpreto la realidad a partir del
pensamientordualista, clasificando a las
personas y situaciones como buenas o malas.
Utilizo los juicios e interpretaciones para
crear una imagen de la realidad rigida, donde
s6lo tengo en cuenta mi punto de vista.

Pienso que la Unica posibilidad que existe es la
de ganarperder. Asi que tengo que competir y mirar por
mi propio bien.

Me han ensefiado que los sentimientos son sefal de
debilidad, asi que los ignoro, los niego, o bien echo
la culpa afuera por lo que siento.
Y también me han ensefiado que el castigo, la verglienza
y la culpa sirven como formas de aprendizaje.

rEUTOHCES, YO ME MANEJARE EMITIENDO JUICIOS
MORALISTAS, EXIGENCIAS, RIGIDEZ, INACCESIBILIDAD,
COMPETITIVIDAD Y USARE RECOMPENSAS Y CASTIGOS
PARA MI PROPIO BENEFICIO.
iME ENCANTAN LOS FALSOS SENTIMIENTOS

—




ZCHACALEAMOS?

ALGUNOS DE MIS CHACALEOS PREFERIDOS:

“S0Y UNA EXAGERADA", “SERAN INUTILES! SIEMPRE IGUAL!", “QUE ROLLAZO,
YA ESTAN CONTROLANDO!"

ZCUALES SON LOS TUYOS?

ZCUANTOS JUICIOS SOBRE OTRAS PERSONAS HAS ESCUCHADO HOY?

ZRECONOCES ALGUN CHACAL EN LA MUSICA QUE ESCUCHAS? 20 EN ALGUNA SERIE O PELICULA? (POR EJEMPLO:
PERSONAJES QUE JUZGAN A OTRAS O QUE ESTAN PRESENTADOS A TRAVES DE ETIQUETAS,....!

j

EL CHACALEO ES APRENDIDO. APRENDEMOS A MIRAR EL MUNDO DESDE LA IDEA DE QUE EL MUNDO
ES UN LUGAR PELIGROSO, EN EL QUE LAS PERSONAS PODEMOS HACERWOS DAKO.
POR ESO, ESTOY CAST SIEMPRE EN ESTADO DE ALERTA. COMO MI USO ES MUY EXTENDIDO, HEMOS
"NATURALIZADO" MIS RESPUESTAS Y CREEMOS QUE ESTfl ES LA FORMA
L "NORMAL' DE COMUNICARSE, PEROQ, ¢ES ASI? \

~10-




Soy la voz que sale en "modorconsciente”, cuando
conecto con mis sentimientos y necesidades.

Estoy configurada para abrirme:con-curiosidad, lista
para empatizar y cuidar(me) de lo que pasa. Cuando me
comunico pongo mi foco en conectar con la otra
persona, en lugar de querer tener la razén, argumentar,
educar..

Interpreto la realidad desde la idea de que las'personas
disfrutamosidercolaborar cuando sabemos a qué
estamos contribuyendo.

Por eso, me pregunto continuamente: ;Cémo me
(te) siento-es? ;Qué es importante para mi
(para ti) en este momento?.

Pienso que es posible la férmula ganarganar:

Para poder existir, necesito tomarme tiempo entre el
estimulo y la respuesta. Y asi, poder elegir la respuesta
que deseo dar.

Conectar con la otra persona implica estar conectada
conmigo, poder expresarme y poder escuchar con
apertura.

Y0, POR OTRO LADO, TENGO CONEXION CON MIS W
SENTIMIENTOS'Y NECESIDADES. ME MOSTRARE
ACCESIBLE, CON GANAS DE APRENDER. MANEJARE LA
EMPATIA, ELEGIRE Y HARE PETICIONES. .

-11-




ZJIIRAFEAMOS?

MIS JIRAFEOS DEL DIA:
"ME SIENTO INSEGURA PARA EL EXAMEN, SPUEDES ECHARME UNA MANO PARA REPASAR?"

ZCUALES SON MIS RESPUESTAS CUANDO EXPLICO MIS SENTIMIENTOS Y NECESIDADES?

ZRECONOCES ALGUNA SITUACION DE ESTA SEMANA EN LA QUE TE HAS TOMADO UN TIEMPO ANTES DE RESPONDER?

PIENSA EN UNA SERIE QUE ESTES VIENDO EN ESTE MOMENTO... SRECONOCES ALGUN PERSONAJE QUE SE RELACIONE
SIN EMITIR JUICIOS? SHAY ALGUN PERSONAJE QUE EXPRESE SUS SENTIMIENTOS Y NECESIDADES Y HAGA PETICIONES?

~
G JIRAFEO TAMBIEN ES APRENDIDO. SE PUEDE ENTRENAR. AUNQUE MUCHAS VECES COWFUNDIMOS
LA COMUNICACION COLABORATIVA CON SER SUMISES O “BUENISTAS" (DECIR QUE S A TODO).
NO SE TRATA DE ESO. IMPORTANTE QUE PODAMOS EXPRESAR TODA GAMA DE EMOCIONES Y
NECESIDADES CON LIBERTAD, AL MISMO TIEMPO DE PODER HACERLO TENIENDO

L EN CUENTA A LAS DEMAS PERSONAS.

-12-




iY0 HARE LO QUE PUEDA,
SEGUN MIS POSIBILIDADES!

A veces, aunque tenga la intencién de mantener la
conexién con les otres, el resultado no es el que me
gustaria...

Aunque tengo la posibilidad de elegir, misprimera:

que suele ser el chacal.

Por eso creo que es importante re=entrenarme,
poniendo atencién a nuestras formas de responder.

.Y si se me escapa una respuesta que tiene un efecto
que no me gusta?

Pues siempre tengo la posibilidad de que mi voz
jirafa me ayude a entender de qué necesidad estaba
intentando cuidar, para poder tomar acciones que
restauren cualquier dafio que haya podido causar.
A esta conexién conmigo misma se le llama

‘autoempatia.




GCéMO PODEMOS LLEVAR TODO ESTO A NUESTRA FORMA DE COMUNICARNOS?

EL PROCESO QUE PODEMOS SEGUIR PARA DESARROLLAR ESTA FORMA DE RESPUESTA QUE MECUIDA
AL MISMO TIEMPO QUE CUIDA DE MIS RELACIONES:

1’ Me tomo un momento para escucharmisipensamientos: ,
“jYA ESTAMOS OTRA VE2!, SSERAN INUTILES? CADA DIA TGUAL* W Caswivuinies

CADA DI I6UAL

2 ;Qué ha pasado?: Observacion.
“EL BALON CASI ME DA EN LA CARA MIENTRAS HABLABA CON MIS AMIGUES SENTADA EN EL BANCO"

3'Y busco bajar de lo que pienso a ecomormessiento.
"ASUSTADA, ME GUSTARIA SENTIRME TRANQUILA Y SEGURA EN LA HORA DEL PATIO”

Y A la hora de expresarme, construyoruna-frasescon-estos4-elementos:
JODER, iQUE SUSTO!

OBSERVACION: “CADA VEZ QUE NOS SENTAMOS Y ESTAIS AHI JUGANDO" . CHDAVEZQUE oS
SENTIMENTOS: "ME SIENTO MUY TENSA" JUcauno ke Seuto
NECESIDADES: "PORQUE NECESITO TRANQUILIDAD Y SEGURIDAD EMN EL PATIO" LLEVO UL BALOVAZO.

SPODEIS TENER

PETICION: “2PODEIS TENER CUIDADO?" ; CUDADO?

_14-



NUESTRA CAPACIDAD DE SENTIR ES MUCHO MAS RICA QUE LO QUE PODEMOS EXPRESAR CON “ESTOY BIEN O ESTOY MAL".

MO HAY SENTIMIENTOS BUENOS O MALOS, SINO LOS QUE EXPRESAN BIENESTAR'O"MALESTAR; SEGUN ST NUESTRAS
NECESIDADES ESTAN O NO SATISFECHAS.
ECHA UN VISTAZ20 A LAS LISTAS QUE TE SUGERIMOS..

SENTIMIENTOS SENTIMIENTOS
CON NUESTRAS NECESIDADES SATISFECHAS: CON NUESTRAS NECESIDADES NO SATISFECHAS:
AFECTUOSA INSPIRADO DESCONECTADO TRISTE
INTERESADA ASCO
ENTUSIASMADO COMFIADA CONFUSA VULNERABLE
EUFORICO SORPRENDIDO
FELIZ CALMADA MIEDO ENFADADA
DESCANSADO IRRITADO
AGRADECIDA CURIOSO INQUIETA TENSO

CANSADA

(LAS PODEIS ENCONTRAR AL FINAL DE LA PAGINA)

ESTAS LISTAS SON PARCIALES, PODEIS DESCARGAR LAS LISTAS COMPLETAS EN:
9 ﬁ HTTPS://REDS.ONG/CA/TALLERS-COMUNICACIO-NOVIOLENTA

_15-



CUANDO HABLAMOS DE NECESIDADESHUMANAS, EN CUV, NOS REFERIMOS A TODO UN MEOLLO DE COSAS ABSTRACTAS.
COMO MOTIVACIONES, VALORES, ANHELOS, ADEMAS DE NECESIDADES FISIOLOGICAS.
TODAS ELLAS NOS HACEN DESARROLLARNOS Y CUIDAN"DENWUESTRASVIDAS.

CONEXION
ACEPTACION
AGRADECIMIENTO
COHERENCIA
COLABORACION
COMPASION
COMUNICACION
CONOCER Y SER CONOCIDA
CONFIANZA
COOPERACION
EMPATIA
ENTENDER Y SER ENTENDIDA
ESTABILIDAD
TNCLUSION
PERTENENCIA
REALIDAD COMPARTIDA
RECIPROCIDAD
RESPETO/AUTORRESPETO
SEGURIDAD EMOCIONAL

INTEGRIDAD
AUTENTICIDAD
IDENTIDAD
SINCERIDAD
SOLIDARIDAD

TRANSPARENCIA

SENTIDO
APRENDIZAJE
AUTO-EXPRESION
CLARIDAD
COMPRENSION
CONSCIENCIA
CONTRIBUCION
CREATIVIDAD
CRECIMIENTO
DESCUBRIMIENTO
DUELO
EFICACIA
ESPERANZA
ESTIMULO
EXPLORACION
PARTICIPACION
REALIZACION
RETO




Actuant
amb

cures

Actuant amb cures, nuevas narrativas comunitarias.
Un espacio para crear narrativas alternativas sobre la
migracién a través del trabajo en red, estrategias
comunitarias y procesos participativos.
https://actuantambcures.cat/

Coordinado por:

InfeRed 4

per una educacio transformadora

IR

solidaridad para la transformacion social
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Todo esto es la CNV:
La Comunicacién Noviolenta, que fue creada por Marshall Rosenberg. Esta herramienta

busca crear una comunicacién que fomente la colaboracién. Marshall dijo "; Qué quieres?
¢ Tener la razén o ser feliz? Ambas cosas no son posibles.”

“LA PAZ NO CAE DEL CIELO. LA PAZ SE TRABAJA, SE ORGANIZA Y SE ESTRUCTURA

CON AL MENOS LA MISMA ATENCION, RIGOR, DETERMINACION Y COMPROMISO QUE
LA GUERRA. REQUIERE..TIEMPO Y VOLUNTAD"
THOMAS D'ANSEMBOURG




