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PALABRAS SIN SENTIDO 

Para poder mantener la conexión es necesario diferenciar entre los sentimientos y las palabras que describen lo que pesamos que otros nos están haciendo. Por Ejemplo; “me siento incomprendido” es una evaluación del nivel de entendimiento de la otra persona  mientras que “me siento desanimando porque quiero comprensión”  expresa que es lo que está pasando con nosotros. 

Similarmente, cuando expresamos “me siento ignorado,” es una valoración/interpretación de las acciones de los demás  en lugar de de una declaración clara de cómo el hablante se siente. Con el ejemplo “me siento ignorado” pudo haber momentos donde pensaste que estabas siendo ignorado y sentiste alivio porque no querías estar involucrado con la persona. En otras ocasiones cuando pensabas que estabas siendo ignorado te sentiste lastimado porque querías ser incluido y no fuiste.  Esto muestra como una palabra como “ignorado” indica mas como vemos las cosas que como nos sentimos.

Palabras que expresan más como interpretamos a los demás en lugar de lo que realmente sentimos:

	abandono 		ignorado 		desprecio 
	abuso			intimidado 		rechazo 
	traicionado 		decepción 		amenazado 
	acorralado 		manipulado 		no reconocido
	intimidado		incomprendido 		inaudito 
	engañado 		descuidado 		invisible
	obligado 		sobre trabajado 	usado
	arrinconado 		patrocinado 		no deseado 
	desconfianza 		presionado 

Todas estas palabras son “sin sentido”, estas palabras sugieren que otra persona es responsable por lo que estas sintiendo. 

Cuando usamos NVC podemos diferenciar palabras que describen lo que pensamos que somos y nuestros sentimientos. Por ejemplo: “Me siento inadecuado como guitarrista.”  La declaración expresa como la persona evalúa su habilidad como guitarrista pero no expresa como se siente, que se puede expresar así “me siento frustrado y decepcionado porque realmente estoy necesitando ser más competente.” Del mismo modo si dice “Me siento de muy poco valor con mis compañeros de trabajo" Esta declaración juzga mas como piensa la persona que está siendo evaluada por los demás que como se siente en esta situación, que pudiese escucharse de esta manera, “Me siento molesta/o y solitario en el trabajo y estoy queriendo inclusión y pertenencia.”

OTROS PUNTOS QUE EXPRESAN LOS SENTIMIENTOS 
Podemos usar el verbo sentir y no expresar lo que estamos sintiendo. Observe en las siguientes oraciones cuando el verbo sentir es seguido por palabras, que, al igual, como si, yo, tu, el, ella o ellos, lo que se está expresando es nuestra opinión y no nuestros sentimientos. 

· “Siento que tu deberías saber mejor “	
· “Siento como que tengo cosas mejores que hacer” 
· “Me siento como un idiota” 
· “Siento que Bob debe conseguir una vida”
· “Siento que el gobierno debe dejar de gastar dinero en ______”

Para una explicación más detallada  de esta contenido, por favor refiera al folleto “Traducción del Lenguaje Evaluativo “ 

Adaptado por Rodger Sorrow and Anne Walton del trabajo de Marshall Rosenberg, PhD y
El Centro de Comunicación No Violenta sm http://www.cnvc.org/
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