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CONECTANTO CON CONPASION CON NOSOTROS MISMOS

Auto empatía es una práctica para estar presentes consigo mismos y escuchar nuestros propios sentimientos y necesidades: facilitando:

· Tener la capacidad de escuchar las necesidades de otros: Auto empatía es un proceso preparatorio para poder conversar con quien se haya tenido un conflicto o falta de comunicación
· Crecimiento personal: En vez de juzgar moralmente, evaluando nuestro propio comportamiento en términos de nuestras necesidades no satisfechas facilita transformación y cambio.  Este cambio crece no por vergüenza, culpa, enojo o depresión pero por el deseo genuino de contribuir con el bienestar de sí mismo y de los demás. 
· Vivir la vida en alineación con nuestros valores: decidir vivir diariamente para actuar en servicio de nuestras necesidades y valores en lugar de obligación, recompensa extrínsecas, o para evitar culpa, vergüenza o castigo. 

La aplicación mas crucial de NVC  puede ser en la manera que nos tratamos a nosotros mismos.  Cuando cometemos errores podemos usar NVC como luto y auto perdón para mostrarnos cómo podemos crecer sin auto juzgarnos moralmente.  Evaluando nuestro comportamiento en términos  de nuestras necesidades no satisfechas.  El impulso para el cambio no viene de vergüenza, culpa enojo o depresión pero por el deseo genuino para contribuir con el bienestar propio y de los demás. 

También cultivamos auto compasión estando consientes que diariamente escogemos actuar al servicio de nuestras propias necesidades y valores en lugar de obligación, para recompensas extrínsecas, o para evitar culpa, vergüenza o castigo.  Si revisamos los hechos sin alegría de los cual  actualmente  sometemos y hacer la traducción de “tener que” a “elijo hacerlo”  describiremos mas diversión e integridad en nuestras vidas. 
AUTO-EMPATIA
Cuando sentimos la sensación de estar a la defensa o no poder empatizar con los demás tenemos varias opciones:
A. Parar, respirar y darnos empatía: en ocasiones esto se puede llamar “primeros auxilios de emergencia” de empatía. Nos damos empatía en ese preciso momento. Cuando somos expertos en esto experimentamos un cambio repentino y aumentamos nuestra energía lo cual nos permite estar presente para la otra persona. Si esto falla tenemos otras opciones. 
B. Cuando no podemos empatizar con los demás porque nuestro dolor es tan grande poder gritar sin violencia. Si expresamos desnudamente nuestro dolor sin culpar en el preciso momento en ocasiones los demás pueden responder con la empatía que necesitamos. El gritar se hace con intensidad en lugar de con volumen. Otra vez queremos estar seguros que no estamos insinuando de ninguna manera que es culpa de su comportamiento. 
C. De otra manera si la otra persona también está experimentando sentimientos con intensidad que no nos pueden escuchar o dejarnos en paz, la tercera opción es físicamente alejarnos de la situación. Nos damos la oportunidad de calmarnos y  darnos tiempo de sentir empatía  y regresar con otro pensamiento. Esto se hace escuchando que es lo que está pasando dentro de nosotros mismos con la misma calidad de presencia y atención que ofrecemos a los demás. No resista el chacal interior. Por el contrario, reciba y disfrute a los chacales. Nos avisan de las necesidades que no están siendo satisfechas. Solo que tienen una forma peculiar de comunicarlo. Nuestro subconsciente quiere enseñarnos una lección. Tenemos luto por las necesidades no satisfechas por lo que hacemos o decimos. Perdonar ocurre cuando damos luto y somos capaces de identificar las necesidades que tratamos de satisfacer por lo que hacemos  o decimos. Cuando hayamos identificado ambos conjuntos de necesidades queremos centrarnos en cómo nos sentimos ahora.  Habrá un cambio en la energía hacia la compasión y entonces podemos empezar a buscar una estrategia para alcanzar ambas necesidades. 
Auto empatía nos da las herramientas para identificar nuestros propios sentimientos y necesidades antes que nos comprometamos en un dialogo con los demás aumentando así la probabilidad de satisfacer nuestras propias necesidades y ser capaz de estar presente para escuchar a los demás.

Rodger Sorrow y Anne Walton, Entrenadores Certificados de CNVC, www.chooseconnection.com  Marshall Rosenberg, PH.D., Comunicación No Violenta, Un Lenguaje de Compasión, Puddle Dancer Press, 2000
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