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La Comuncacién Noviolenta como
Herramienta para Transformar
Conflictos

A través del proceso formativo en Habilidades para la Construccion
de la Paz hemos trabajado la propuesta de Comunicacién No Vio-
lenta como una habilidad para el mejoramiento de las RELACIO-
NES CON OTROS/AS CERCANOS/AS vy claro esta para la Transfor-
macion de conflictos.

La Comunicacion No Violenta ha sido una herramienta que nos ha
ayudado a crecer interiormente porque de alguna manera plantea
una nueva forma de comprendernos a nosotros/as mismos/as y a
los demas. Es justamente este punto el que queremos trabajar
ahora: La Comunicacion No Violenta propone una nueva mirada
sobre el mundo.

Seguramente hemos escuchado que los hombres y mujeres son
violentos por naturaleza, mas aun, que los colombianos son de por
si violentos. Ante esta afirmacion, nos declaramos en total des-
acuerdo. Creemos firmemente que todos los seres humanos tie-
nen la capacidad para ser lo que deseen ser; definitivamente no
hay una predestinacion de unas personas a ser buenas y otras a
ser malas.

Dentro de esta posibilidad, también estamos convencidos que el
bienestar propio y de los demas nos produce un placer inmenso.
¢Quién no siente alegria cuando actia de manera solidaria hacia
otros/as, o bien, cuando recibe solidaridad de otras personas? La
historia nos da multiples ejemplos de personas que se han entre-

gado al servicio de los y las demas con una profunda alegria:
Rigoberta Menchu, Sergio Restrepo S.J., la hermana Teresa de
Calcuta, Gandhi, Martin Luter King, el propio Jesucristo; pero no
solamente podemos poner como ejemplo estos personajes conoci-
dos, seguramente en nuestras comunidades encontramos perso-
nas que son solidarias con los demas, que estan dispuestas a en-
tregarse con el corazén, nuestras madres, nuestros/as herma-
nos/as, padres, etc. Lo mejor de esto es que todas estas perso-
nas son felices al actuar solidariamente y eso precisamente es lo
que queremos que quede claro: el bienestar del/a otro/a significa
bienestar para nosotros/as. Marshall Rosemberg, autor de la pro-
puesta de Comunicacion No Violenta, nos dice que no hay cosa
gue nos alegre mas que hacer felices a los y las demas.

Es esta generosidad del ser humano la que queremos tener pre-
sente al momento de relacionarnos con otros/as, pues asi nos en-
contremos con personas que hacen dafio seguramente en esas
mismas personas vamos a hallar algo de amor o alguin acto gene-
roso. Recuerden que habiamos dicho que creemos que no hay
personas buenas ni malas, solo hombres y mujeres que buscan
satisfacer sus necesidades de la mejor manera que conocen, y
lamentablemente en muchas ocasiones no sabemos como hacerlo
y hacemos dafio a los demas en esa busqueda.

Esta generosidad y solidaridad de las personas es lo que Marshall
Rosemberg llama COMPASIéN, esta la expresamos a través de la
EMPATIA, es decir, “poniéndonos en los zapatos del otro u otra”,
sintiendo con el o ella. Dar empatia a las personas consiste en
centrarnos en sus necesidades y sentimientos. Saber qué estan
sintiendo y con qué necesidades se relacionan tales sentimientos,
es tal vez la mejor forma de manifestar nuestro interés por el
otro/a; nuestra capacidad de ser compasivos.



Hay varias maneras en las que bloqueamos la compasion: cuando
hacemos juicios de los demas; cuando comparamos; cuando bus-
camos culpables; cuando no asumimos la responsabilidad de nues-
tros actos; cuando hacemos andlisis o interpretaciones para dis-
tanciar al otro/a.

El objetivo de la Comunicacién Noviolenta no es hacer que las
personas cambien. Es, por el contrario, buscar la mejor manera de
satisfacer las necesidades propias y de los demas a través de la
empatia.

En esta Ultima etapa de nuestro proceso formativo queremos ha-
cer énfasis en la COMPASION vy la EMPATIA, que son la base de
esta Comunicacion Noviolenta, pues definitivamente los 4 pasos
de la propuesta no tienen mucho sentido ni fuerza si no vamos
interiorizando estos elementos.

Marshall Rosemberg ha utilizado una metafora, la imagen de dos
animales, para ensefiar la COMUNICACION NO VIOLENTA. El dice
que el lenguaje que bloquea la compasion es el lenguaje Chacal y
el lenguaje que es compasivo es el lenguaje Jirafa.

Todos/as tenemos un largo aprendizaje chacal en nuestra historia
y muy poco desarrollado el lenguaje jirafa. Cuando hablamos en
chacal estamos totalmente desconectados de lo que sentimos y
necesitamos, de lo que los demas sienten y necesitan. Los ejem-
plos son muy faciles de encontrar.

En el lenguaje jirafa reconocemos lo que sentimos y necesitamos,
estamos interesados por lo que el otro/a siente y necesita. Este
lenguaje es compasivo, es claro, pero no meloso. No es el lengua-
je que identificamos como tierno, es el lenguaje que puede expre-
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sar nuestro miedo, nuestra rabia, pero sin herir o echar la culpa a
otros/as por lo que sentimos. Esta metafora puede ser usada de
muchas maneras para entrenarnos en esta habilidad de la COMU-
NICACION NO VIOLENTA.

Los ejercicios que siguen a continuacion son una forma de entre-
narnos en la habilidad de la Comunicacion No Violenta. Les reco-
mendamos ejercitarlos mucho tanto a nivel personal, como en sus
procesos comunitarios.

PISTAS DE TRABAJO

t‘E"F Ejercicio éQué necesitamos y qué sentimos?

Objetivo: Profundizar acerca de la relacién que existe entre los
sentimientos y las necesidades como medio para lograr la empatia.

Recursos: Hojas y esferos.
Metodologia:

1. Elaborar un listado de necesidades con los participantes. Se
puede hacer con base en la pregunta: ¢Qué necesita una per-
sona para vivir?

&. Se leen situaciones preparadas de antemano en las que se
presente un conflicto personal de la vida cotidiana. Se pide a
los participantes que asuman la historia como si fueran sus
protagonistas. Por ejemplo: “Usted se encuentra haciendo una
fila para comprar un café en una tienda, una persona se salta
la fila y compra la Ultima libra que quedaba”.
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3.
4.

5.

Cada persona escribe lo que siente y qué necesidad esta insa-
tisfecha en esa situacion. Se pide que lean varias respuestas.
Luego se lee la situacion otra vez y se pide que escriban qué
siente y necesita la otra persona que esta implicada en la si-
tuacion.

Se hace un plenario retomando como fue la experiencia de
mirarse a si mismo y a los demas de esta manera.

Yo Ejercicio: Entrenandonos en la comunicacion

noviolenta.

Objetivo: Desarrollar la habilidad necesaria para poner en practi-
ca la comunicacién no violenta.

Recursos: Situaciones para las parejas. (ANEXO 1)

Metodologia:

1.
2.

Se conforman parejas y se pide que coloquen las sillas frente a
frente.

A cada uno/a se asigna un personaje, se entrega por escrito el
papel que tiene que desempefiar, lo leen mentalmente para que
el compafiero/a no sepa cual es su rol y en el momento que se
indica empiezan a actuar de acuerdo a la situaciéon y como Jirafas
0 Chacal —segun esté escrito - durante 3 minutos.

Después de que lo han hecho, se pide a alguna pareja que lo
haga en plenaria.

Los demas estan pendientes para ver como utilizan la Comunica-
cién No Violenta y hacen los aportes pertinentes.

Se pueden realizar varios ejercicios cambiando los casos para
cada pareja.

Se termina la actividad con un compartir sobre el ejercicio, posi-
bilidades de aplicacion en diferentes espacios de su cotidianidad.
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PERSOMAJES: ALUMMA - MARTA
PROFESOR - ROBERTD

Sjt“idﬂ- n h MARTA;

El dia de la entrega de boletines, Marta se da cuenta que el
profesar Roberto le colocd varios logros pendienbes. Se sorprende
mischo porque crefa tener una buena relacion con &y no entiende
I que pasd,

Ademas, el permiso para saliv este fin de semana depende de los
resultados del boletin...

Decide ira buscar a su profesor Raberto para preguntarle qué pasd
y ver 5i se puede solucionar esto de alguna manera...

(JIRAFA)

PERSONAJES: ALUMNA - MARTA
PROFESOR - ROBERTO

Situacian de ROBERTO:

Esth agobado despuds de haber trasmochade para entregar los
informes de bodes los boletines; ademds, acaba de saliv de una
reunion bastante pesada, donde tuvo una discusién con otros
profesores ... Ahora, lo Onico que quiere e5 irse a la casa a
descansar,

De pronte, we venir @ Marta, emseguida imagina que le va a
preguntar por los resultados en el boletin v &l ya l2 habia dicho que
en este perioda iba a tener en cuenta las expasiciones... Lo Gnico
que guiere a5 atenderla ripido para poderse ir a su casa. ..

(CHACAL)

PERSOMAJES: ALUMMNO - LUTS
PROFESORA - CLARA

Situacién de CLARA:

Ella prensa que Luis es un buen alumno, siempre hace las tareas,
los mejores trabajos, participa... Es muy inteligente; por esto le
gusta que le xvwude a repartir material, a traer un libro de la
biklioteca, ete,

Hoy tiene clase con el grupo de Luis y le avisaron de una reunign a
|2 que no puede faltar. Le ha preguntado a warios companeros y
minguno puede hacerle el remplazo, asi que decide buscar a Luis
en el recreo v pedirle que copie algunas preguntas en el tablero
para gue la desarrollen indhvidualmente.

(CHACAL)

: 0 - LUIS
PERSONAJES ﬁguu:'uhnm (JIRAFA)

A Bl le gusta estudiar, en su casa siempre han tenido muchas libros y
tiena una hermana mayor que le aywda muchas veces con tareas y
trabajos. 5in embargo, en el colegio se sienkte un poco solo ...
Muchos compaeros lo molestan v Le dicen que s un “sapn”,

Cuando La profesora Clara le pide que 3 ayude en La clase de hoy, &
se siente mal porque ahora si Lo van a molestar y 52 la vana
montar,., Mo sabe come decire que no guiere hacer esto.

Anexo 1 / Situaciones para las parejas
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PERSONAJES: ESPOSA - ANA
ESPOS0 - ALBERTO

Sibuacidn de ANA:

Ella siente que la relacidn con su esposo no estd muy ben,
muchas veces se deprime v s sienbe sola,

Un dia que sale 3 hacer mercado, encuentra un saco muy lindo
v decide comprarlo con alguna plata que tenia ahorrada; sin
embargo, tedo el tiempo piensa que esto va a sar para
problemas porgue &l va a preguntar de donde sach la plata...

Tada la tarde esta pensando en Lo que le va a responder cuando
le pregunte por el saco... Efectivamente cuando &l lega e dice

“Mmm, ;saco nueva?” ... Ella enseguida responds,

(CHACAL)

FERSONAJES: ESPOSA - ANA

ESPOS0 - ALBERTO (JIRAFA)

Situacidn de ALBERTO:

El siente que cada dia es mds pesado el trabajo v por mucho gue
haga la plata nunca alcanza... Esko lo tene muy tenss v skl
dafando su relacion con Ana, asi que decide esforzarse y tratar
de estar mas pendiente de ella.

Cuando llega a la casa, nota que ella tiene un saco nueva, muy
bonita... &si que le dice “Mmm, jsaco nuevo?”

HIJ0 ANDRES (16 afios)
Ella estd preccupada porque Andés Gltimamente llega miuny

tarde a casa.. Teme gue ande en malos pasos ¥ coma en la
television se dicen tantas cosas de los jovenes...

Mo sabe como preguntarle porqué se demara tanto sin entrar en

una pelea con él...

EL viernes en la noche cuando estdn comienda, Andrés le dice
que va a salir un momentico con unos amigos,.. Ella cree guee
25 la aportunidad para hablar sobre el tema...

PERSONAJES: MAMA - FABIOLA (JIRAFA)

PERSOMAJES: MAMA - FABIOLA
HIJO ANDRES (16 afios)

(CHACAL)

EL tiene un buen grupo de amigos con Los que escuchan mdsica,
s ponen a hablar de cualquier cosa, echan chistes, comparten
sus aventuras amorosas... Prefiere salir y estar con ellos asi no
hagan nada en especial porque en la casa s& abume muchao.
Ademds siente que su mamd Io trata como un nife chiguito y eso
lo desespera ... EL viernes por La noche, cuando le dice que va a
salir (coma hace shempre) ella empieza a ponerle problema...
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PERSOMAJES: PAPA - MARTIN
HIJA - YOLANDA (12 afios)

(CHACAL)

i iGn

Siempre ha querido gue sus hijos tengan una vida diferente a la

que &l tuvo en su infancia (con muchas dificultades econdmicas,

dasde muy temprano le toct trabajar)... Sin embargo, no
siempre le alcanza la plata para darbes gusto en todo v siente
que en Oltimas ellos son un poce desconsiderados.
Terminando el mes (no ha recibido su paga), llega su hija
Yolanda vy le pide plata para unos tenis nuevos porque ¥a a
prasentar un baile en el colegio...

PERSOMAIES: PAPA - MARTIN
HIJA - YOLANDA (12 afos)

(JIRAFA)

i ifin M

Le gusta mucho su colegio ¥ se mete en todas las actividades
que pueds... En la izada de bandera de esta semana va a
presentar un baile con otras amigas... Todas se pusieron de
acuerde gue para verse mejor iban a usar tenis blancos v ella no
tiene, asi que va a pedirlos 2 su papd...

%im embargo teme que él le diga que no tiene plata v ella va a
quedar mal con sus amigas...

PERSONAJES: :m . Fﬁ:& (JIRAFA)
Situacidn de PEDRO;

La vereda cuenta con poco agud, una de las quebradas nace en
la finca de arriba de él, donde Lucia,

Aunque ella es muy buena gente, Pedro se ha dado cuenta que
tiene poco cuidado con el agua de la quebrada, ella lava ropa,
echa basura, han desmontado v cortada muchaos de los arboles
de la cuenca.

Decide entonces, ir a hacerle visita y ponerle el tema del agua...

FERSONAJES: WECIND - PEDROD
VECINA - LUCIA

Ella ha vivido durante muchs tiempo en pueblos v cludades, se

siente aburrida de tener que estar ahora en el campe,., Lo dnico
que la consuela es que tiene agua cerca, entonces ha tratado de
armeglar todas las cosas de tal manera que le quede facil lavar la

ropa y arreglar la casa en general.

(CHACAL)

Ademas de Las incomadidades del campo, extrana a sus amigos, a
sus vecings y el ambiente de las ciodades. .. Le panece gise la
gente del campo es como tonta v no la animan mucho Las wisitas.
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PERSONAJES: COOPERATIVA-JOAQUIN
DON ROGELIOD

Situacidn de JOAQUTN:

Desde hace muchos afios maneja una cooperativa en el puablo,
gracias a ella se ha podido mantener y vivir... 5in embargo, la
ecperiencia v los anos le han mostrado que en un negocio de
estos no se puede confiar en la genbe y guee &5 mejor estar bien
atento, porque en dltimas toda el mendo piensa gue tiene plata
¥ por eso tratan de robarle,

(CHACAL)

Par eso ha decidido ponerle punto final a eso de fiarle a la
gente ...

. TIVA-JOAQUIN
PERSONAJES mim l{‘ Jﬁ?ﬂﬂ)

Situacian de DON ROGELIO:

Es una de las personas que mas anos lleva en la regién, todo el
munto lo conoce v sabe gue es una persona trabajadora.

Coma todos los sdbados, aprovecha en La tarde ir a la
cooperativa para comprar Lo que haga falta para La semana...

Pero esta vez a diferencia de las otras, Joaguin el duefio de la
cooperativa le dice que ne le entrega mercancia s5i no le paga, él
le explica que a otra semana le entra una platica asi que el
préxima sabado le paga lo de las dos semanas...
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