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Empatía
Lo que no es empatía:
· Asesorar o arreglarlo: “Creo que deberías….. “¿Por qué tu no …..?” 
· Superioridad: “Eso no es nada, espera a escuchar lo que me paso a mi…….”
· Educando: “Esto podría convertirse en una experiencia muy positiva para usted si solo hace……”
· Consolador: “No fue tu culpa, hiciste lo mejor que pudiste……”
· Apagador: “Anímate, no te sientas mal.” “Todo va a estar bien”  
· Simpatizando: “O pobre de ti, me siento tan mal por ti……..”
· Interrogar: “¿Cuando empezó esto…? “ ¿Por qué permitiste que pasara….?”
· Explicar: “Te ayudaría pero……”
· Corregir: “Eso no es lo que sucedió…….”
· Espiritualización: “ Cuando una puerta se cierra otra siempre se abre ”, “Es probable que sea Karma”, “ Detrás de cada nube, siempre hay un rallo de esperanza”

Definición: La empatía es una compresión respetuosa de lo que otros están experimentando. 

INGREDIENTES CLAVES
· Intención
1. Para conectar con la vida como se expresa a través  de otra persona. 
2. Satisfacer mis necesidades  (ejemplo: para contribuir )
· Presencia -  Se trata de “ser” romper las agendas, ideas preconcebidas o prejuicios. 
· Enfoque: Prestamos nuestra atención en las necesidades y sentimientos de la otra persona. 
· Confirmación/ Reflexión- Cuando hablamos empatizar con el fin de:
· Apoyar al dialogador en conexión con sus necesidades y sentimientos
· Apoyo a nosotros mismos para permanecer presentes

OFRECIENDO EMPATIA USANDO NVC:
· Ofrecer la empatía en forma de pregunta; esa persona es la autoridad de lo que es verdad para ellos. Ejemplo; ¿Se siente dolido porque le hubiera gustado más aprecio por su esfuerzos de lo que recibió?”
· Hacer lo posible por usar pocas palabras, entre más palabras usa lo más probable es atraer la atención así mismo. 
· Una vez que usted haya hecho una suposición, guardar silencio y escuchar la respuesta.  En ocasiones podrá darse cuenta si la sospecha es correcta o no, por lo que sucede con el lenguaje corporal, voz, y expresión facial del orador. 
· Adivinar no es el encontrar el sentimiento o necesidad correcta. Simplemente al hacer una suposición le da a saber a la otra persona que desea conectarse y si usted  no acierta el sentimiento  o  necesidad con precisión lo más probable es que ellos le expresaran lo que están sintiendo o queriendo. 
· Permanezca con la persona y siga su ejemplo, dándole espacio para aclarar y continuar expresando lo que es vivo para ellos. Siga ofreciendo empatía en torno a sus sentimientos y necesidades hasta que parezca que hayan terminado (puede preguntar ¿hay más? verifique que hayan terminado).
· Cuando la otra persona se sienta completamente escuchado y entendido ayúdele a formular una solicitud. Por ejemplo; “entonces, su petición para mí sería algo por el estilo: ¿Estaría dispuesto a lavar los platos en la mañana, para poder pasar más tiempo juntos en la noche?”

Adaptado por Rodger Sorrow y Anne Walton basado del trabajo de Marshall Rosenberg, PhD y
El Centro de Comunicación No Violenta – The Center for Nonviolent Communicationsm  http://www.cnvc.org/
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