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La Comuncación Noviolenta como
Herramienta para Transformar
Conflictos

A través del proceso formativo en Habilidades para la Construcción
de la Paz hemos trabajado la propuesta de Comunicación No Vio-
lenta  como una habilidad para el mejoramiento de las RELACIO-
NES CON OTROS/AS CERCANOS/AS y claro está para la Transfor-
mación de conflictos.

La Comunicación 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 demás. Es justamente este punto el que queremos trabajar
ahora: La Comunicación No Violenta propone una nueva mirada
sobre el mundo.

Seguramente hemos escuchado que los hombres y mujeres son
violentos por naturaleza, más aún, que los colombianos son de por
sí violentos. Ante esta afirmación, 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 predestinación 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 demás nos produce un placer inmenso.
¿Quién no siente alegría cuando actúa de manera solidaria hacia
otros/as, o bien, cuando recibe solidaridad de otras personas? La
historia nos da múltiples ejemplos de personas que se han entre-

gado al servicio de los y las demás con una profunda alegría:
Rigoberta Menchú, 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 demás, que están dispuestas a en-
tregarse con el corazón, 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 Comunicación No Violenta, nos dice que no hay cosa
que nos alegre más que hacer felices a los y las demás.

Es esta generosidad del ser humano la que queremos tener pre-
sente al momento de relacionarnos con otros/as, pues así nos en-
contremos con personas que hacen daño seguramente en esas
mismas personas vamos a hallar algo de amor o algún acto gene-
roso. Recuerden que habíamos 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 cómo hacerlo
y hacemos daño a los demás en esa búsqueda.

Esta generosidad y solidaridad de las personas es lo que Marshall
Rosemberg llama COMPASIÓN, esta la expresamos a través de la
EMPATIA, es decir, �poniéndonos en los zapatos del otro u otra�,
sintiendo con el o ella. Dar empatía a las personas consiste en
centrarnos en sus necesidades y sentimientos. Saber qué están
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.
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Hay varias maneras en las que bloqueamos la compasión: cuando
hacemos juicios de los demás; cuando comparamos; cuando bus-
camos culpables; cuando no asumimos la responsabilidad de nues-
tros actos; cuando hacemos análisis o interpretaciones para dis-
tanciar al otro/a.

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

En esta última etapa de nuestro proceso formativo queremos ha-
cer énfasis en la COMPASION y la EMPATIA, que son la base de
esta Comunicación 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 metáfora, la imagen de dos
animales, para enseñar la COMUNICACIÓN NO VIOLENTA. El dice
que el lenguaje que bloquea la compasión 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 demás sienten y necesitan. Los ejem-
plos son muy fáciles 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-

sar nuestro miedo, nuestra rabia, pero sin herir o echar la culpa a
otros/as por lo que sentimos. Esta metáfora puede ser usada de
muchas maneras para entrenarnos en esta habilidad de la COMU-
NICACIÓN NO VIOLENTA.

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

PISTAS DE TRABAJO

   Ejercicio ¿Qué necesitamos y qué sentimos?

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

Recursos: Hojas y esferos.

Metodología:

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

2. 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 última libra que quedaba�.
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3. Cada persona escribe lo que siente y qué necesidad está insa-
tisfecha en esa situación. Se pide que lean varias respuestas.

4. Luego se lee la situación otra vez y se pide que escriban qué
siente y necesita la otra persona que está implicada en la si-
tuación.

5. Se hace un plenario retomando cómo fue la experiencia de
mirarse a sí mismo y a los demás de esta manera.

Ejercicio: Entrenándonos en la comunicación
noviolenta.

Objetivo: Desarrollar la habilidad necesaria para poner en prácti-
ca la comunicación no violenta.

Recursos: Situaciones para las parejas. (ANEXO 1)

Metodología:

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

2. A cada uno/a se asigna un personaje, se entrega por escrito el
papel que tiene que desempeñar, lo leen mentalmente para que
el compañero/a no sepa cual es su rol y en el momento que se
indica empiezan a actuar de acuerdo a la situación y como Jirafas
ó Chacal �según esté escrito -  durante 3 minutos.

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

4. Los demás están pendientes para ver cómo utilizan la Comunica-
ción No Violenta y hacen los aportes pertinentes.

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

6. Se termina la actividad con un compartir sobre el ejercicio, posi-
bilidades de aplicación en diferentes espacios de su cotidianidad.
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Caso 3

Caso 4
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Caso 5

Caso 6
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Caso 7
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