;QUE ELEMENTO AGREGARIAS PARA
FAVORECER LAS CONVERSACIONES
QUE BUSCAN ESTABLECER ACUERDOS
EN NUESTRAS RELACIONES?

#HABLEMOSDELAMOR



LA

ANTIMANUAL PARA TENE
CONVERSACIONES INCOMODAS
SOBRE AMOR Y ACUERDOS /

(0 como conversar lo que nos cuesta con amor)*

*Apto para cualquier relacion humana que involucre amor.
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HABLAR ANTES

DE HABLAR (;QUE?)

VVamos a poner sobre la mesa nuestros
corazones y eso necesita unas preguntas y

LNOS acuerdos previos.
1. ¢ Como hacemos para que este sea un espacio seguro?

2. Establecer unas normas (no negociables. Ejem:
“No es negociable que me grites”) y unos acuerdos

(negociables. Ejem: “Vamos a permitirnos pausas para
respirar o espacios para llorar”).

3. Iniciar el dialogo situados en un circulo de confianza
intangible, pero perceptible.

*0 sea, pilas con los limites.

0080000000



Tenemos una disposicion natural a [a compasion,
dice Marshall Rosenberg (maestro de la CNV),
pero hemos sido educados en el “lenguaje del ¢
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Advierte Rosenberg,




EL RETO DEL EQUILIBRISTA: TENER

Y CONTENER LA CONVERSACION

M’ ;COMO VAMOS A TENER
S ESTA CONVERSACION?

» Decidamos un tema concreto. Ejem: el tiempo que
compartimos juntos, o las responsabilidades de la casa.

Mantengamoslo simple, un tema a la vez.

» Dispongamonos libre y conscientemente. Evitemos tener
|a conversacion si alguna de las partes tiene hambre, esta

cansada o tuvo un mal dia.

» Dejar el objetivo claro. “El que no sabe para donde va,
cualquier bus le sirve”. Es decir, contener |a conversacion
en sus margenes tematicos y con la meta del acuerdo

a [a vista.
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“Cuando nos centramos en clarificar lo que observamaos,
sentimos y necesitamos, en lugar de dedicarnos

a diagnosticary a juzgar, descubrimos cuan profunda
es nuestra compasion”, dice Rosenberg.

Esto sugiere acudir constantemente a los cuatro
componentes de la Comunicacion No Violenta:

Observacion (expresar claramente un hecho del otro que
me molesta, sin acudir a evaluaciones o juicios).

Sentimiento (¢ Como nos sentimos ante ese hecho?
¢ Dolidos?; Asustados?).

Necesidades (estan intimamente relacionadas con
el sentimiento).

Peticion (solicitud de una accion concreta.
No es una exigencia).



COMPARTIMENTAR
LA CONVERSACION EN
VARIAS CONVERSACIONES

Los acuerdos no tienen por qué salir de una sola sentada.
“Eso le quita una sobreexigencia a una situacion puntual de
una sola conversacion”, dice Juan.

Para eso es bueno tener en cuenta que podemos avanzar en
Unos pasos previos o hases (como en un campo de beisbol)

antes del acuerdo u objetivo final de la conversacion. Cada

paso/base puede tener un tiempo y espacio determinado.

\'( UN AGUERDO ES UN PROCESO.

0000000®e00



Esta bueno hacerle una retrospectiva a la conversacian.
Lo que acabamos de conversar fue exigente y podemos
agradecer el esfuerzo del otro, asi como el nuestro.

“En ultimas se trata de reconocer el proceso mas

que el resultado”, dice Juan.

Al mismo tiempo, cerrar implica acordar un nuevo espacio
para hacerle seguimiento al acuerdo y evaluarlo. Hacer el
proceso bien hara que no perdamos la fe en la conversacion
y en los acuerdos.

Jurante una conversacion pueden existir multiples cierres.
S bueno confirmar de vez en cuando que todos estamos en
a misma pagina: “; Lo que me quieres decir es que te
oustaria que pasaramos mas tiempo de calidad?”. Se trata
de educar nuestra atencion.




