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Deja de ser amable sé auténtico

0 calificaciones0% encontré este documento ttil (0 votos)4K vistasEste documento presenta un resumen de un libro que argumenta que las personas deberian dejar de ser amables y corteses y en su lugar ser auténticas. Explica que al ignorar nuestras propias n...Titulo y descripciéon mejorados con IAGuardarGuardar Deja de ser amable se autentico
para mas tarde0%0% encontré este documento ttil, undefined En general, nos resulta mas facil cantarles las cuarenta a los demds que decirles sencillamente la verdad de lo que nos sucede a nosotros. Por otra parte, no hemos aprendido a intentar comprender lo que les sucede a ellos. Hemos aprendido, méas bien, a ser complacientes, a ocultarnos
tras una maéascara, a desempeiar un papel. Hemos adquirido la costumbre de disimular lo que nos sucede, con el fin de ganarnos el reconocimiento, la integracién o una aparente comodidad, en lugar de manifestarnos tal como somos. Hemos aprendido a separarnos de nosotros mismos para estar con los demds. Y aqui tiene su origen la violencia en la
vida diaria: no escucharse a si mismo conduce, tarde o temprano, a no escuchar al otro: no respetarse a si mismo conduce, tarde o temprano, a no respetar al otro. Deja de ser amable: jsé auténtico! es un acicate para despertarnos de nuestra inconsciencia, porque es urgente que seamos mas conscientes de nuestro modo de pensar y de actuar.
Ilustrando sus palabras con ejemplos contundentes, el autor explica cémo nuestra tendencia a ignorar o a desconocer nuestras propias necesidades nos incita a hacernos violencia y a transferir esa violencia a los demas. Para evitar caer en una espiral de incomprension, hemos de reconocer nuestras necesidades y ocuparnos de ellas nosotros mismos,
en lugar de quejarnos de que nadie lo haga. Este libro es una invitaciéon a desactivar la mecénica de la violencia alli donde siempre se inicia: en la conciencia y en el corazon de cada uno de nosotros. THOMAS D'ANSEMBOURG ha ejercido como abogado, asesor juridico y animador de una asociacién que se ocupa de los jéovenes con problemas, en la
que enseguida se dedicé a la gestion de conflictos. Formado en diferentes enfoques psicoterapéuticos, y especialmente en el método del Dr. Marshall Rosenberg, anima cursos de formacion, da conferencias y practica la consulta individual. Todos los derechos reservados. Ninguna porcion de este libro podra ser reproducida, almacenada en algun
sistema de recuperacion, o transmitida en cualquier forma o por cualquier medio -mecénicos, fotocopias, grabacion u otro-excepto por citas breves en revistas impresas, sin la autorizacién previa por escrito de la editorial. Libros Autoayuda y Espiritualidad Autoayuda Editorial SAL TERRAE - 9788429315011 Autoayuda En general, nos resulta mas
facil cantarles las cuarenta a los demas que decirles sencillamente la verdad de lo que nos sucede a nosotros. Por otra parte, no hemos aprendido a intentar comprender lo que les sucede a ellos. Hemos aprendido, mas bien, a ser complacientes, a ocultarnos tras una mascara, a desempenar un papel. Hemos adquirido la costumbre de disimular lo que
nos sucede, con el fin de ganarnos el reconocimiento, la integraciéon o una aparente comodidad, en lugar de manifestarnos tal como somos. Hemos aprendido a separarnos de nosotros mismos para estar con los demas. Y aqui tiene su origen la violencia en la vida diaria: no escucharse a si mismo conduce, tarde o temprano, a no escuchar al otro: no
respetarse a si mismo conduce, tarde o temprano, a no respetar al otro. Deja de ser amable: jse autentico! es un acicate para despertarnos de nuestra inconsciencia, porque es urgente que seamos mas conscientes de nuestro modo de pensar y de actuar. Ilustrando sus palabras con ejemplos contundentes, el autor explica cémo nuestra tendencia a
ignorar o a desconocer nuestras propias necesidades nos incita a hacernos violencia y a transferir esa violencia a los demas. Para evitar caer en una espiral de incomprension, hemos de reconocer nuestras necesidades y ocuparnos de ellas Ver mas Traductor: Milagros Amado Mier Titulo original: Cessez d “etre gentil, soyez vrai! Cessez d etre gentil,
soyez vrai! Tiempo de lectura: Fecha de lanzamiento: 30/09/2010 Plaza de edicién: Santander Informacion otros vendedores Ver ficha del autor Recibe novedades de Thomas Dansenbourg directamente en tu email jSélo por opinar entras en el sorteo mensual de tres tarjetas regalo valoradas en 20€*! 4/5 Ordenar por: 3 opiniones de usuarios leonardo
helguera 06/06/2020 Tapa blanda muy buen libro, especialmente para ayudadores. iajoro 05/04/2011 Tapa blanda El titulo no ha sido bien escogido, el contenido es una invitacién na la resolucién de conflictos de manera asertiva. Expone de manera clara el método de comunicacién asertiva o comunicacion no violenta. Cualquier conflicto parte de un
sentimiento fruto de una necesidad que debe ser satisfecha tras una demanda concreta por parte de la persona que tiene esa necesidad. Un repaso a nuestros frenos, miedos, cargas emocionales y 1éxico que genera ruido en la comunicacién entre las personas. Recomendable y util. DDEDDA@HOTMAILCOM 19/05/2005 Tapa blanda Un libro que nos
descubre que para ser aut&#233;nticos s&#243;1o hay que desemascarar nuestras emociones y sentimientos; as&#237; de f&#225;cil, as&#237; de dif&#237;cil. Ver todas las opiniones (3) Envio gratis a partir de 19.0 € Recogida en libreria gratis Devoluciones gratis hasta 14 dias Recibe nuestras novedades en libros en tu email © 2025 Casa del
Libro. Todos los derechos reservados. v.4.12.27 En general, nos resulta mas facil cantarles las cuarenta a los demas que decirles sencillamente la verdad de lo que nos sucede a nosotros. Por otra parte, no hemos aprendido a intentar comprender lo que les sucede a ellos. Hemos aprendido, més bien, a ser complacientes, a ocultarnos tras una
mascara, a desempenar un papel. Hemos adquirido la costumbre de disimular lo que nos sucede, con el fin de ganarnos el reconocimiento, la integracidon o una aparente comodidad, en lugar de manifestarnos tal como somos. Hemos aprendido a separarnos de nosotros mismos para estar con los demads. Y aqui tiene su origen la violencia en la vida
diaria: no escucharse a si mismo conduce, tarde o temprano, a no escuchar al otro: no respetarse a si mismo conduce, tarde o temprano, a no respetar al otro. Deja de ser amable: jsé auténtico! es un acicate para despertarnos de nuestra inconsciencia, porque es urgente que seamos mas conscientes de nuestro modo de pensar y de actuar. Ilustrando
sus palabras con ejemplos contundentes, el autor explica como nuestra tendencia a ignorar o a desconocer nuestras propias necesidades nos incita a hacernos violencia y a transferir esa violencia a los demas. Para evitar caer en una espiral de incomprension, hemos de reconocer nuestras necesidades y ocuparnos de ellas nosotros mismos, en lugar de
quejarnos de que nadie lo haga. Este libro es una invitacién a desactivar la mecénica de la violencia alli donde siempre se inicia: en la conciencia y en el corazén de cada uno de nosotros. THOMAS D'ANSEMBOURG ha ejercido como abogado, asesor juridico y animador de una asociacion que se ocupa de los jovenes con problemas, en la que enseguida
se dedico a la gestion de conflictos. Formado en diferentes enfoques psicoterapéuticos, y especialmente en el método del Dr. Marshall Rosenberg, anima cursos de formacion, da conferencias y practica la consulta individual. Hemos aprendido a separarnos de nosotros mismos para estar con los demads. Y aqui tiene su origen la violencia en la vida
diaria: no escucharse a si mismo conduce, tarde o temprano, a no escuchar al otro; no respetarse a si mismo conduce, tarde o temprano, a no respetar al otro. Deja de ser amable; jsé auténtico! es un acicate para despertarnos de nuestra inconsciencia, porque es urgente que seamos mas conscientes de nuestro modo de pensar y de actuar. Ilustrando
sus palabras con ejemplos contundentes, el autor explica como nuestra tendencia a ignorar o a desconocer nuestras propias necesidades nos incita a hacernos violencia y a transferir esa violencia a los demds. Para evitar caer en una espiral de incomprension, hemos de reconocer nuestras necesidades y ocuparnos de ellas nosotros mismos, en lugar de
quejarnos de que nadie lo haga. Este libro es una invitacién a desactivar la mecéanica de la violencia alli donde siempre se inicia: en la conciencia y en el corazén de cada uno de nosotros. Encuadernacion: Rusticalmpresion: Blanco y negroNumero de paginas: 240ISBN: 978-84-293-1501-1 Title RESUMEN: Deja De Ser Amable, Sé Auténtico!: Como
Estar Con Los Demas Sin Dejar De Ser Uno Mismo por Thomas D\'Ansembourg Author Shortcut Edition Publisher Shortcut Edition Category Marketing Released Date 2021-10-17 Language Espanol Format EPUB Pages 26 Total Downloads 51 Total Views 72 Rating 0/5 (0 ratings) * Nuestro resumen es breve, sencillo y pragmatico. Le permite tener las
ideas esenciales de un gran libro en menos de 30 minutos. * Al leer este resumen, descubrirds que puedes ser ti mismo, sin complacencia ni mascara, en presencia de los demds. * También descubrira : que tu espacio mental, a través de la emisidn de juicios y criticas, te aisla de tus sentimientos y necesidades; cdmo tomar conciencia de tu interior, de
lo que realmente sientes; que expresar sus necesidades, mediante una peticién negociable, no perjudica la libertad de los demds; que la desconfianza puede dar paso a la confianza en tus relaciones con los demés; que es posible cuidar de uno mismo y de los demas: no hay que elegir entre uno u otro; que la violencia comunicativa no es inherente a la
naturaleza humana, sino que resulta de la ignorancia de las propias necesidades. *La comunicacién no violenta (CNV) pretende mejorar la autenticidad de los intercambios y las relaciones entre las personas. Es posible decir lo que uno piensa y expresar su verdad respetando a los deméas. Una nueva forma de comunicarse, la CNV permite abrirse a la
otra persona y encontrar compromisos c... Chapter List (11 chapters): En general, hemos aprendido a ser complacientes, a ocultarnos tras una mascara, a desempefiar un papel. Hemos adquirido la costumbre de disimular lo que nos sucede, con el fin de ganarnos el reconocimiento, la integraciéon o una aparente comodidad, en lugar de manifestarnos
tal como somos. Este libro es un acicate para despertarnos de nuestra inconsciencia, porque es urgente que seamos mas conscientes de nuestro modo de pensar y actuar. Autor: Thomas D" Ansembourg - Ed. Sal Terrae - 226 paginas. Introducciéon “Yo era un abogado amable y cortésmente deprimido y desmotivado... hoy me siento lleno de confianza y
alegria.” Asi comienza este libro que pretende ayudarnos a entender y sobretodo a responsabilizarnos de nuestras propias necesidades, pues al ignorarlas no s6lo nos hacemos violencia a nosotros mismos, sino que ademas acabaremos irremediablemente violentando a los que nos rodean. Siguiendo los preceptos de Marshall Rosemberg, el autor nos
propone comunicarnos mediante un proceso de 4 puntos: Ante cualquier situacién, Observamos lo que ocurre y eso hace que emane en nosotros un Sentimiento que surge de una Necesidad que, en el intento de satisfacerla o protegerla, nos lleva a realizar una Demanda negociable. De esta manera, se favorecen las relaciones verdaderas entre
personas libres y responsables. Sin embargo, la realidad en la que vivimos la mayoria de nosotros nos lleva a plantearnos dos preguntas retadoras: ¢Cémo ser uno mismo sin dejar de estar con el otro? ;Cémo estar con el otro sin dejar de ser uno mismo? Por qué nos Separamos de Nosotros Mismos, de nuestros sentimientos o de nuestras necesidades
Nos pasamos toda la infancia escuchando qué se espera de nosotros. Nuestros padres, mas tarde nuestros profesores, y finalmente nuestros jefes, amistades, pareja, etc, nos incitan a estar més pendientes de lo que sucede fuera de nosotros, que de nosotros mismos. Y esa separacion de lo que vivimos en nuestro interior puede llegar a pagarse caro:
timidez, depresion, dudas, dificultad para comprometerse, pérdida de motivacion,... tenemos la necesidad de encontrarnos a nosotros mismos. Y para ello Thomas nos propone el siguiente proceso: El Espacio Mental La cabeza es sin duda a lo que hemos prestado mas atencién desde nifios, mientras que los sentimientos y la vida interior ha quedado
en segundo plano o peor aun en el olvido. Somos maestros de la légica pero nuestra inteligencia emocional suele estar atin en panales. En primer lugar se nos da muy bien juzgar y etiquetar, a penas sabemos nada del interior de los demds y ya los ordenamos en categorias tales como: burguesa o punky. Asi mismo también hemos aprendido a integrar
prejuicios o creencias que no se han verificado atin, como por ejemplo: “las mujeres no saben conducir” o “hay cosas que hay que hacer se quiera o no”, “un buen marido debe esto o lo otro”, etc. Con todo esto hacemos violencia a todos aquellos que juzgamos o prejuzgamos, pues ;qué hay de la gente acomodada que realiza un sin fin de acciones
solidarias?, ¢qué hay de todas aquellas mujeres que conducen bien?. También nos hacemos violencia a nosotros mismos con todas aquellas cosas que nos obligamos a hacer ain cuando no tienen sentido para nosotros, sélo porque creemos que no hay mas remedio, o simplemente porque no atendemos nuestras verdaderas necesidades. En segundo
lugar hemos aprendido a hablar de forma dual, “o esta bien, o estda mal” “o es 10gico, o es creativo” “¢quién tienes razén o quién estad equivocado”, olvidandonos que la vida esta llena de matices en los cuales puede existir un matematica riguroso que a su vez es un gran artista creativo, y como consecuencia de ello llegamos a categorias tan limitadoras
como las que nos llevan o bien a ocuparnos de los demdas o bien a ocuparnos de nosotros mismos, como si las dos cosas no pudiesen darse a la vez. Y por dltimo nos hemos acostumbrado a utilizar un lenguaje desresponsabilizador que nos lleva a hacer responsables a otros o a las circunstancias de lo que nos ocurre, por ejemplo: “estoy enfadado
porque tu...” “estoy deprimido porque el mundo...” En resumen, estas formas de lenguaje nos separan de nosotros mismos y de los demas y pueden llegar a esclavizarnos. Los sentimientos Ya desde nifios nos han ensefiado a no prestar atencion a nuestros sentimientos. Cuando me enfadaba o me sentia triste por algo enseguida un adulto me decia
“no estd bien estar triste con todo lo que se hace por ti” o “un nifilo bueno no se enfada”. Incluso si uno se sentia muy alegre podia llegar a escuchar “no te alegres demasiado porque la vida no es tan divertida”. Lo que hemos ido integrando sin ni siquiera darnos cuenta es que: Ser adulto es separarse de las emociones propias y ante todo quedar bien
con los demds y no molestar. Para ser amado y aceptado, debo hacer lo quieren o esperan los deméas de mi. No lo que yo querria. Esto deriva en muchas consecuencias que veremos mas adelante, pero sobretodo en que no tenemos apenas vocabulario para describir nuestras emociones, de esta manera es dificil tomar conciencia de cémo nos sentimos.
Pues la clave estan en que reconocer un sentimiento me permite entender sobre qué necesidades tengo. Si, los sentimientos estan ahi para informarnos acerca de nuestras propias necesidades. Asi pues si me siento enfadado seguramente sea porque tengo una necesidad no satisfecha, en cuanto la identifique podré buscar soluciones para satisfacerla
en lugar de echarle la culpa a otro, por ejemplo, y contribuir a la violencia. Las necesidades Si estamos separados de nuestros sentimientos, mucho mas lo estamos de nuestras necesidades, y esto tiene un alto precio que podemos pagar o bien nosotros mismos o bien los otros. Unas de las consecuencias mas frecuentes son: Nos cuesta tomar
decisiones que nos comprometan personalmente, acabamos haciendo cosas que no queremos. Dependemos de la mirada ajena. “¢Y ti qué opinas?” o “¢Qué van a pensar de mi?”. Dependemos del reconocimiento ajeno y somos como una veleta que hace lo mismo que la gente que le rodea. Debido a que hemos aprendido a satisfacer las necesidades de
otros antes que las nuestras, podemos llegar a un momento de colapso en el que acabemos violentando a los demas, juzgando, criticando o reprochando. Hasta tal punto podemos haber estado sometidos a las necesidades de otros que podemos llegar imponer a otros (con los que si nos atrevemos) lo que queremos de modo autoritario e inapelable:
“Debes ir porque lo digo yo”. Podemos también llegar a estar tan agotados de intentar hacer valer nuestras necesidades que podemos llegar a la rendicién y encerrarnos en nosotros mismos. Por tanto, es importante comprender qué es lo que nos pasa por dentro y cuales son nuestras necesidades, ya que desde esa comprension podremos encontrar
una solucion para satisfacerla, o bien nosotros mismos, o bien con ayuda del otro, expresandola de modo claro y acompanandola de una peticion o demanda. Sélo asi, el otro sabra cdmo ayudarnos y estara méas predispuesto a escucharnos. La demanda Al formular una demanda concreta, salimos de la expectativa, de ese desespero porque el otro nos
comprenda y satisfaga, pues si el otro no entiende qué es lo que nos pasa o como puede ayudarnos lo més usual es que huya o simplemente no nos ayude como esperamos. Esto quiere decir, que somos nosotros los que debemos hacernos cargo de nuestra necesidad y por tanto de su satisfaccidn, sin embargo solemos confundir necesidad con
demanda. Por ejemplo, una pareja se redne tras el trabajo en casa. El marido le dice a la mujer que necesita salir a cenar para despejarse, pero la mujer le indica que tiene la necesidad de quedarse en casa y ver una peli. Esto deriva en una fuerte discusion. Tras consultar con Thomas (el autor), este le pregunta al marido qué necesidad real habia
detras de la demanda de salir a cenar, este le contesta que relajarse (no tener que fregar luego) y pasar un tiempo con su mujer (pues en toda la semana no habian tenido momentos para ellos). A su vez la mujer, explicé que su necesidad real era también la de descansar y tener un momento intimo con su marido, de ahi la idea de la cena. De este
ejemplo podemos entrever que en realidad ambos tenian la misma necesidad: descansar e intimar, sin embargo, pero lo que hicieron fue tomar su demanda por una necesidad fundamental. Demandas que ambos rechazaron sin concesion. La solucion fue que entiendo claramente la necesidad real del uno y del otro, formular una demanda negociable
para llegar a un acuerdo que satisficiera esa necesidad. Tomar Conciencia de lo que vivimos verdaderamente 1. Agotarse por obrar bien Muchos de nosotros pensamos que obrar bien o ayudar a los demads es incompatible con ocuparse de uno mismo, esta forma de pensamiento dual nos lleva en algunos casos al agotamiento y con el tiempo a la
pérdida de disponibilidad, humor, etc., hasta tal punto que por ejemplo en el caso de los médicos o docentes pueden aparecer negligencias en cuanto a la atencion humana. En estos casos, puede ser que consigamos “obviar u ocultar” las necesidades propias, pero estas no pueden ser eliminadas, estan siempre ahi esperando a ser satisfechas y no
prestarles atencion conlleva una elevada dosis de violencia hacia nosotros mismos. Por ello, es importante formular demandas claras y precisas que permitan concretar nuestras necesidades teniendo en cuenta que: si bien nosotros somos los ultimos responsables de satisfacer nuestras necesidades, lo mismo ocurre con la gente a la que prestamos
ayuda. Tener esto claro, puede ayudarnos a no caer en el agotamiento por complacer a los demas. 2. Observar sin juzgar ni interpretar Distinguir entre la obsevaciéon de un hecho objetivo y la interpretacion subjetiva que solemos hacer de ello, demanda un alto grado de conciencia e inteligencia humana. Lo habitual es que “coloreemos” la realidad
en funcién de nuestras preocupaciones y forma de ver las cosas, lo cual tiene el riesgo de llevarnos a malentendidos y reflexiones erréneas. Si por ejemplo, “mi amigo me pone mala cara desde hace unos dias”, puedo reaccionar enfaddndome por esa actitud, sin embargo, ¢qué sé yo si esta enfadado conmigo? quizas tenga migrafias o esté triste. Por
tanto, lo que Thomas nos propone es mantener una observacion objetiva ante lo que sucede: Observo que mi amigo no habla y tiene mala cara esto genera que me sienta preocupado e impotente lo que me indica una necesidad: necesito saber si hay algo que no va bien, necesito comprender y quizas ayudar por tanto mi demanda, serd ir a verificar
cémo se siente y si puedo hacer algo para aliviarle. Asi, en lugar de decirle “estoy harto de que me pongas mala cara” e iniciar un acto de violencia hacia él; puedo usar mi inteligencia emocional y decirle: “Al ver que has salido de la habitaciéon en mitad de la comida sin hablar (observacion), me siento preocupado (sentimiento) y querria saber si algo
te preocupa y si puedo ayudarte (necesidad + demanda). 3. Sentir sin juzgar ni interpretar La mayoria de la veces cuando queremos indicar cémo nos sentimos utilizamos términos que no se correponden con un sentimiento, sino mds bien con una interpretacion de la realidad, por ejemplo: “siento que todo estd perdido...” o “me siento traicionado,
abandonado, manipulado, rechazado...”. Lo que hacemos aqui es atribuir a otros la responsabilidad de lo que vivimos, nos des-responsabilizamos (tu eres un traidor, eres un manipulador, etc). Por tanto, es importante aprender a diferenciar los sentimientos auténticos “me siento triste, preocupado, decepcionado, etc” de los sentimientos que conllevan
una interpretacion y/o juicio. Asi conseguiremos no sélo mas conocimiento y seguridad en nosotros mismos, sino también depurar nuestro lenguaje y conciencia de lo que genera oposicién, divisiéon y separacién de los demas. Trabajemos pues nuestro lenguaje y responsabilidad. Otra de nuestras arraigadas costumbres es la de no escuchar de verdad a
los demaés. Nuestras conversaciones suelen ser mondlogos encadenados, esperamos con educacién a que el otro acabe y en lugar de escuchar con atencion, ya estamos pensando en qué vamos a decir durante nuestra intervenciéon. No hay encuentro, no decimos la verdad ni escuchamos de verdad. Por tanto, dejamos sin satisfacer dos necesidades
fundamentales del ser humano: encontrarse con uno mismo (reconocer qué siento), y el encuentro con los demds (reconocer qué sienten). 4. Identificar nuestras necesidades sin proyectarlas sobre el otro ¢Son el miedo, la culpabilidad y la vergiienza, herramientas para lograr lo que queremos? Recordemos que desde nifios hemos estado a la escucha
de las necesidades o mas bien peticiones de papa, mama4, el profe, la abuela, etc, y no tanto o nada de las nuestras. Asi, hemos aprendido que somos responsables del bienestar de los demads, lo que nos ha llevado a sentir culpabilidad, miedo o vergiienza en aquellas situaciones en las que no cumplimos con tan elevadas expectativas. Esto tiene una
doble vertiente, y es que a su vez hemos interpretado que el otro debe responsabilizarse también de nuestras necesidades o peor aun, nuestras exigencias “que ti hagas tal o cudl cosa...” “que tu cambies...” y si el otro no reacciona como esperamos surgen las criticas, los juicios y los reproches “eres un egoista” “ya no me quieres”. Esta forma de
pensar y de utilizar el lenguaje no nos dice nada sobre nuestras necesidades ni tampoco informa al otro, y nos mantiene dependientes de lo que el otro hace o no hace, en funcién de lo cual nos sentiremos satisfechos o no. El hecho de conocer nuestra necesidad nos da la oportunidad de satisfacerla nosotros mismos, permitiendo al otro vivir y elegir en
libertad, sin coaccién por nuestra parte. De esta libertad es de donde surge el verdadero encuentro, es la que nos permite la unién con el otro. Creo que es facil para el lector imaginar la enorme calidad de una relacién entre dos personas que no utilizan el chantaje emocional para convivir con la otra persona y ver cumplidas sus necesidades. ;Cémo
seguir siento uno mismo estando con los deméas? y ¢;como estar con los demds sin dejar de ser uno mismo? Aunque por lo general esto suele resolverse con la violencia: obligo al otro a hacer lo que yo quiero o bien me obligo a mi mismo a hacer lo que quiere el otro. Existe otra alternativa: Renunciar al pensamiento binario: necesito estar en relacién
con el otro y no estar en relacién conmigo. La necesidad no es ni el deseo ni la apetencia. Esto es un engaio hacia nosotros mismos. Es entendiendo bien mi necesidad y la del otro, desde dénde encontraremos una solucién creativa que nos satisfaga a los dos. La relacién ante todo. Las cosas del dia a dia (intendencia, administracién, gestion) vendran
después. Muchas veces dejamos de lado al otro porque tenemos que “acabar de planchar o lavar el coche”, es decir, no tenemos tiempo y estamos mas ocupados en “hacer” que en “ser”. Debemos saber identificar bien nuestras prioridades. Nuestras necesidades tienen mas necesidad de ser reconocidas que de ser satisfechas. No elegir siempre
satisfacer una necesidad porque existe otra mas importante, no significa que no debamos prestarle atencién, el simple hecho de darle espacio y ser consciente de ella, hace que nuestra decisiones tengan mas sentido y por tanto podemos recupera el bienestar a pesar de dejar alguna necesidad insatisfecha. 5. Formular una demanda concreta, realista,
positiva y negociable. Como hemos visto responsabilizarse de uno mismo requiere poner en practica la definicién de una demanda que cumpla con los siguientes requisitos: Concreta: es la demanda la que da su “posibilidad” a la necesidad de ser satisfecha, evitando asi que se quede en el limbo del olvido o la incomprension. Realista: buscar, en
principio la cosa mas minima que se pueda hacer, y a continuacién vendra el resto. A veces, si nos hacemos o solicitamos a otros una demanda demasiado grande, puede que huyamos de ella porque a priori nos resultara demasiado dura o dificil. Positiva: evitar construir frase que separen, comparen, violenten, juzguen al otro. Por ejemplo en lugar de
decir ” Estoy trabajando, ¢puedes hacer el favor de bajar la musica?”, podriamos decir “Necesito tranquilidad para trabajar una hora mas. ¢Estarias de acuerdo en dejar de escuchar musica una hora o en seguir escuchandola en otra habitacién?”. El lector puede intentar adivinar cémo se sentiria en cada una de las situaciones y elegir en consecuencia
qué tipo de lenguaje es mas favorecedor para llegar a un entendimiento con el otro. Negociable: de no ser asi, todo lo anterior no serviria de nada, pues violentariamos al otro con nuestra exigencia. Es el caracter negociable de la demanda lo que crea el espacio del encuentro. Si no formulamos una demanda, es como si no nos concediéramos derecho
a existir. Nos quedamos en una necesidad virtual y no ocupamos nuestro verdadero lugar en la relacién. Por otro lado si no formulamos més que 6rdenes y exigencias es como si el otro no tuviese derecho a existir. Practicando este tipo de demanda sabemos que vamos a intentar buscar juntos una soluciéon que satisfaga a las dos partes, o aceptar al
menos que estamos en desacuerdo sin renunciar ninguno de los dos a si mismo. Tomar Conciencia de lo que el otro vive verdaderamente Comunicar es recibir y expresar un mensaje Mucha gente cree que ser capaz de decirlo todo significar comunicarse bien, pero para ello también hay que saber escucharlo todo: por ejemplo, las quejas y
resentimientos del otro para comprender cuéles son sus sentimientos y necesidades sin necesidad de emitir juicios o reaccionar. Comunicarse no es solo saber expresarse sino dejar expresarse al otro, muchas dificultades de la relacién provienen de no molestarnos en asegurarnos de haber entendido bien la otro antes de hablar nosotros a nuestro
turno, y viceversa. La empatia: estar presente a uno mismo y a los demas Estar presente mientras escuchamos al otro, no implicar “hacer algo”, estamos tan acostumbrados a hacer que cuando una persona comparte algo con nosotros solemos enseguida ofrecerle soluciones y consejos sin casi dejarle tiempo de compartir y expresar su dolor o
preocupacién. La empatia es escuchar al otro entendiendo lo que siente y sus necesidades. Thomas nos propone seguir 4 etapas para practicar la escucha con empatia: No hacer nada. Escuchar a otro sin hacer nada supone haber integrado profundamente la confianza de que todo ser tiene en si todos los recursos necesarios para la curacién o la
plenitud. Los recursos estan ahi, lo que falta es su visibilidad. Actuar asi, sin hacer nada, s6lo escuchando, demanda mucha seguridad interior. Prestar atencion a los sentimientos y las necesidades del otro. No se trata de hacerse cargo del otro, sino de aportarle nuestra presencia, es decir, de ponerse en su lugar preguntandome qué sentira en estos
momentos o qué necesidades tendria yo si me sintiera asi. Reflejar los sentimientos y las necesidades del otro. No necesito estar de acuerdo con lo que dice el otro, el hecho de parafrasear o repetir lo que me ha dicho para comprobar si lo he entendido no significa que esté de acuerdo, pero si que le entiendo y que empatizo con él a través de mi
presencia. Constatar un relajamiento de la tension, una distension fisica en el otro, que suele manifestarse con un suspiro. El lenguaje corporal puede indicarnos si la otra persona se siente comprendida o si esta preparada para escucharnos. El Encuentro Como hemos visto, cuando funcionamos separados de nuestros sentimientos y necesidades,
nuestra comunicacion y relaciones se ven perjudicadas. En el momento en el que funcionamos sélo en el plano mental nuestras conversaciones pueden encontrarse vacias de significado, intercambiamos informaciones pobres como “pasame la sal” “ven a recogerme a la estaciéon” “no te olvides de sacar la basura”. En caso de conflicto argumentamos
“Quién tiene razon o quién esta equivocado”. Esto nos lleva a que muchas veces no nos entendemos en la relacion, parece que hablemos otro idioma y acabamos por enfrentarnos y utilizar palabras cortantes. Por otro lado, el hecho de juzgar a otros y de que otros nos juzguen nos puede llevar a dificultar ain mas la relacién con nosotros mismo y los
demés, pues tenderemos a mostrar una fachada intermedia entre lo que realmente somos y lo que se espera de nosotros o lo que estd socialmente aceptado. (Cémo vamos a entendernos si nos convertimos o convertimos al otro en una fachada? Lo que nos propone Thomas es conectarnos con nosotros mismos, siendo honestos en cuanto a qué
sentimos y qué necesitamos y desde ahi conectarnos con el otro entendiendo qué siente y qué necesita, hasta el momento en que lleguemos a un acuerdo, o aceptemos que estamos en desacuerdo. La Seguridad Afectiva y el Sentido: dos claves para la paz Es facil observar como el amor condicional generar inseguridad afectiva, confusién y violencia.
Y es que estamos entrenados para responder y corresponder las expectativas de otros “Te quiero si tu...” “Estoy contenta cuando ta...” “Ya no me gustas cuando td...”, desvidndonos en muchas ocasiones de nuestro bienestar interior. No hemos aprendido a ser amados tal como somos, sino tal como los demas querrian que fuéramos. Esto tiene una
doble vertiente y es que también esperamos que los otros correspondan a nuestras expectativas. Asi, no aprendemos a amar a los demas tal y como son, sino como querriamos que fuesen, esto es el amor condicionado. El amor incondicional o “el encuentro”, tiene lugar entre dos seres, no entre dos roles. Siempre dejando espacio para que la otra
persona y nosotros mismos podamos disfrutar del crecimiento y la evolucién personal. Sin embargo, por lo general vivimos la diferencia como una amenaza, si el otro es distinto a mi, puede que yo tenga que cambiar, adaptarme, ser lo que espera de mi. El miedo, es el sentimiento méas habitual que sentimos con esta forma de pensar, si hemos
aprendido a hacer para complacer al otro, nunca estamos totalmente seguros de hacer “lo debido”. Vivimos con el medio a la desaprobacién, a la critica o a la indiferencia. Tenemos miedo de ocupar nuestro sitio, de existir verdaderamente, de afirmar nuestra identidad, porque no estamos seguros de merecer ser amados tal como somos. Asi el otro se
convierte en el “enemigo o juez” que no nos permite ser nosotros mismos, cuando en realidad esa responsabilidad o decisidn es sé6lo nuestra. Si llevamos una mdascara y el otro también, eso no es una relacién sino un baile de disfraces, segin Thomas. No nos une sino que nos aisla. Las relaciones se vuelven asépticas y tendemos incluso a jmentir para
ser amable! Esto no ayuda a nuestra confianza y tampoco a la confianza del otro en nosotros, pues ;cémo me hace sentir que cada vez que alguien me dice si, en realidad por dentro estd diciendo no? Tener que imaginar constantemente cudles podrian ser la verdaderas razones del otro es agotador y puede volverse contra él. Es muy probablemente el
miedo a los conflictos lo que nos lleva a decir “si” cuando en realidad querriamos decir “no” ante la peticién de cualquier persona. Otra vez, el miedo. “¢Puedo seguir siendo amado si entro en conflicto?” ”¢Sigo siendo amable si no estoy de acuerdo?” Sin embargo, de no empezar a apreciarnos a nosotros mismos lo suficiente como para ser auténticos,
corremos el riesgo de pasarnos la vida buscando desesperadamente una apreciaciéon desmesurada por parte de los demas. Informarnos Mutuamente y Compartir Nuestros Valores “La libertad da mas miedo que la obligacién” asi resume Thomas un concepto que es importante tener en cuenta cuando uno quiere mejorar su comunicacién consigo
mismo y con los demas, pues los “tengo que”, “debo”, “hay que”, no son mas que formas de lenguaje des-responsabilizadoras que nos dan una falsa sensacién de esclavitud sobre la que no solemos poner remedio. Una conciencia responsable atiende mas a los “querria verdaderamente”, “voy a”, “me apetece”, de tal manera que busca el sentido de
cada cosa que hace o decide, por ejemplo: “no trabajo por obligacién sino porque me apetece poder seguir costedndome este tipo de vida” o “No tengo tiempo debido a mi trabajo, no tengo elecciéon” podriamos decir: “Mi prioridad actual es mi seguridad material y ain no he encontrado un trabajo que me permita estar mas disponible”. Thomas nos
anima a replantearnos cada obligacion y reformular nuestra comunicacién desde una conciencia mas responsable, de esta manera nos damos la oportunidad de mejorar aquellas cosas que nos gustaria cambiar, ya que de repente empezaremos a darnos cuenta de que en realidad somos mucho mas libres de lo que pensamos, y tomaremos nuestras
decisiones en funcién de nuestros verdaderos valores y necesidades. Método Aprender a comunicarse segun la metodologia de la “Comunicaciéon No Violenta” exige entrenamiento y mucha repeticién. Thomas nos propone 3 minutos, 3 veces al dia. Tres minutos de escucha de uno mismo, sin juicios, ni reproches, ni proyectos, ni preocupaciones. Tres
minutos para hacer balance del estado interior y sentir que estamos ahi, presentes, al menos tres veces al dia. Cuanto més familiarizado esté uno con sus emociones y necesidades, cuanto mejor podra comprender las necesidades y emociones del otro. CONCLUSION. POR SANDRA GONZALEZ. Este es un libro fundamental para todas aquellas
personas que no sélo quieran mejorar su comunicacién con los demas, sino también consigo mismo. Los numerosos ejemplos y casos que Thomas nos describe, hacen que nos sintamos identificados en multitud de ocasiones y nos ayuda a ver nuestras propias relaciones desde un nuevo punto de vista, en concreto, desde el de nuestras propias
necesidades. Al fin y al cabo, ¢qué mdas hacemos al comunicarnos, aparte de compartir nuestra necesidades y emociones? El problema es que no siempre sabemos qué es lo que sentimos ni tampoco qué nos lleva a sentirnos de una manera o de otra. Aplicando los consejos practicos y muy claros que el autor nos ofrece, conseguiras volver a conectarte
contigo mismo y dejar atras ese habito de poner a los demas siempre por delante de ti. Descubrirds como mantener relaciones equilibradas sin renunciar a ti mismo, ni tampoco a tus prioridades. Considero que la Comunicacién No Violenta es un tema indispensable para cualquier persona interesada en el Crecimiento Personal, recomiendo
encarecidamente a los interesados en este tema que busquen informacién al respecto porque puede ayudarnos mucho tanto en nuestra vida personal como a nivel profesional en nuestras relaciones con los demas. Puntos Fuertes Al final del libro hay una lista de sentimientos y otra de necesidades, que puede ayudarnos a iniciarnos en la practica de
la Comunicacién No Violenta. Muchos ejemplos, muy ilustrativos, salidos de los cursos de formacion y terapias de Thomas, asi como de su propia experiencia personal. Si este es el primer libro de desarrollo personal que lees, seguramente te cambiara la vida. Sino, estoy segura de que te ayudara a revisar conceptos que te vendra muy bien para el
futuro. Puntos Débiles La informacion del libro se presenta sin demasiada estructura. El libro tiene mas de 10 afios y puede ser que algunos conceptos, sean ya conocidos por el lector veterano en estos temas. Y t, ¢qué vas a empezar a aplicar a partir de hoy para mejorar tus relaciones con los deméas? Compartelo con nosotros en “Comentarios”.
Gracias! Puedes comprar el libro a través de La Casa del Libro, facil y cdmodamente. Cémpralo ya pinchando aqui, y descubre las ventajas del envio gratuito. No dudes en dejarme tus comentarios, mas abajo! Soy Sandra Gonzalez, experta en Autoconfianza y Motivacién Laboral. Ayudo sobretodo a mujeres trabajadoras a sentir mas confianza en si
mismas para que logren recuperar la motivacién y el bienestar en su trabajo, mientras aprenden a alejarse del agobio, las preocupaciones y el estrés propios del entorno laboral. Si quieres saber como puedo ayudarte a mejorar tus relaciones y actuar de manera mas auténtica, mira aqui lo que tengo preparado para ti Un abrazo! Sandra. Jump to
ratings and reviewsEn general, nos resulta mas facil cantarles las cuarenta a los demas que decirles sencillamente la verdad de lo que nos sucede a nosotros. Por otra parte, no hemos aprendido a intentar comprender lo que les sucede a ellos. Hemos aprendido, mas bien, a ser complacientes, a ocultarnos tras una mascara, a desempefar un papel.
Hemos adquirido la costumbre de disimular lo que nos sucede, con el fin de ganarnos el reconocimiento, la integraciéon o una aparente comodidad, en lugar de manifestarnos tal como somos.Hemos aprendido a separarnos de nosotros mismos para estar con los demds. Y aqui tiene su origen la violencia en la vida diaria: no escucharse a si mismo
conduce, tarde o temprano, a no escuchar al otro; no respetarse a si mismo conduce, tarde o temprano, a no respetar al otro.'Deja de ser amable; jsé auténtico!' es un acicate para despertarnos de nuestra inconsciencia, porque es urgente que seamos mas conscientes de nuestro modo de pensar y de actuar. Ilustrando sus palabras con ejemplos
contundentes, el autor explica como nuestra tendencia a ignorar o a desconocer nuestras propias necesidades nos incita a hacernos violencia y a transferir esa violencia a los demdas.Para evitar caer en una espiral de incomprension, hemos de reconocer nuestras necesidades y ocuparnos de ellas nosotros mismos, en lugar de quejarnos de que nadie lo
haga. Este libro es una invitacion a desactivar la mecanica de la violencia alli donde siempre se inicia: en la conciencia y en el corazéon de cada uno de nosotros. THOMAS D'ANSEMBOURG ha ejercido como abogado, asesor juridico y animador de una asociacién que se ocupa de los jévenes con problemas, en la que enseguida se dedicé a la gestion de
conflictos. Formado en diferentes enfoques psicoterapéuticos, y especialmente en el método del Dr. Marshall Rosenberg, anima cursos de formacion, da conferencias y practica la consulta individual. 306 people are currently readingThomas d’Ansembourg a exercé la profession d’avocat au Barreau de Bruxelles pendant cing ans et travaillé dans une
entreprise internationale comme conseiller juridique pendant dix ans. Paralléelement il s’est engagé, pendant dix ans également, en tant que responsable-animateur bénévole d'une association dans I’aide concrete aux jeunes qui connaissent des problémes de délinquance, violence, prostitution et dépendances de toutes sortes .Par cette double
approche, juridique et sociale, il s’est tot impliqué dans la gestion des conflits et la recherche de sens.Comme avocat il a pu constater que la plupart de nos conflits naissent de malentendus et que ceux-ci résultent souvent d’'une combinaison de mal-exprimé (non dit-mal dit) et de mal écouté.A 1’écoute des jeunes de la rue, il s’est rendu compte que la
plupart de leurs comportements expriment des besoins humains fondamentaux qui n’ont pas trouvé d’autre mode pour se dire : identité, reconnaissance, intégration, appartenance, compréhension, accueil, tendresse, sens,... Ainsi, il lui est apparu que quelque soit la forme de la violence, extériorisée (insultes, agressions, déprédations, vols) ou
intériorisée (drogue, alcool, prostitution, dépression), il s‘agit la plupart du temps d’un manque tragique de conscience de ce qui se passe en soi et de vocabulaire pour le formuler avec des mots plutét qu’avec des coups ou du repli sur soi. Il précisera dans son premier livre : « La violence n’est pas notre nature, mais ’expression de la violation de
notre nature »Displaying 1 - 30 of 126 reviewsFebruary 21, 2016There's many common points between this book and Marhsall Rosenberg's book since they both talk about non violent communication. But D'Ansembourg's book is more general and addresses more issues and many more situations. I realized many things as I read through this book and
many time I understood why some situations could have failed in the past. The key message for me, from this book is that you have to get in touch with yourself before you can interact freely with other people. Only when you are aware of what your needs are, can you say yes or no without hurting or judging others.June 13, 2015Livre que nous
devrions tous lire. Je I'ai lu en une journée et j'ai compris plusieurs mécanismes. On trompe souvent son ennui par l'hyperactivité, cette course nous épuise collectivement et épuise la planete."La plupart des conflits sont des malentendus, qui sont eux-mémes une combinaison de mal-exprimé et de mal-écouté.""Quand je ne sais pas que je me sens
triste ou seul et que j'ai besoin d'aide ou d'attention, j'ai tendance a balancer a I'autre : "T'es un égoiste, tu ne penses qu'a toi !" Cette attitude ne stimule guere chez l'autre le golt de m'aider ou de s'intéresser a moi, il aura plutot tendance a s'enfuir ou a me répondre sur le méme ton : "Egoiste toi-méme, t'as vu comment tu me parles ?"Dans
I'enfance, nous avons tous entendu :"Tu serais gentil de ranger ta chambre"Message compris : "Je t'aime si tu ranges ta chambre"Résultat, a I'dge adulte on se demande : "si je ne fais pas ce qu'on attend moi, est-ce qu'on va m'aimer? Les pieges d'un tel mécanisme de pensée sont nombreux : - J'ai plus appris a faire qu'a étre. Moyen de contourner ce
mécanisme : "Cesse de me donner des conseils, cesse de faire et apprends juste a étre la."- Je n'ai pas mis l'estime de moi en moi mais dans le regard des autres. Résultat : nous consacrons 50% de notre énergie a tenter de plaire aux uns, et 50% de notre énergie a tenter d'éviter de déplaire aux autres. On est ainsi suradaptés aux attentes des autres-
J'ai peur de la différence. Raisonnement a avoir : Je ne suis pas d'accord avec toi, mais comme j'aime étre écouté et respecté dans ma différence, le minimum est que je t'écoute et respecte dans la tienne.- Je ne sais pas dire non. Résultat : nous ne sommes pas a I'écoute de nos besoins, et tot ou tard, nous explosons.- J'ai du mal a faire bon usage de
mes sentiments. Les émotions dont nous ne nous occupons pas s'occupent de nous. La colere dont nous ne prenons pas soin nous submerge. Le deuil que nous ne voulons pas vivre nous colle a la peau. Mais il existe plusieurs solutions afin de changer et de devenir vrai : Qu'est-ce que la communication non violente ? "Elle a pour objectif la rencontre
vrai avec soi et avec l'autre. Beaucoup de nos difficultés de communication et de nos difficultés d'étre viennent du fait que nous n'avons pas clairement conscience de nos besoins fondamentaux. Nous avons des lors souvent de la peine a formuler des demandes concretes, positives et réalisables qui permettraient a nos besoins d'étre satisfaits dans le
présent.""Je ne suis pas 1'exutoire de ton besoin d'affection, je ne suis pas la moitié qui vient te consoler de n'étre que la moitié de toi-méme."Les différentes phases de la communication non violente : Phase 1 : Observer sans juger."Rappelons-nous : Il y a les faits, et l'effet que cela me fait. Ce n'est pas la méme chose !"Phase 2 : Ressentir sans
interpréter.Les sentiments agréables révelent des besoins satisfaits."Quand je suis contente, joyeuse, soulagée, c'est que mes besoins de tendresse, de partage ou de reconnaissance sont nourris." Alors que les sentiments désagréables révelent des besoins insatisfaits.Phase 3 : Distinguer nos besoins fondamentaux de nos idées, envies et désirs.Phase
4 : Demander ou agirEnseignements : Ne jugez pas, sinon vous ne connaitrez jamais la réalité.L'écoute de soi est la clé de 1'écoute de 1'autre. Si on fait ce qu'on a toujours fait, on obtient ce qu'on a toujours obtenu.La non violence est puissante. "Si je change, inévitablement 1'autre sera tot ou tard amené a changer." " Nous avons toujours du pouvoir
sur notre fagon d'accueillir ce qui nous arrive !"C'est 1'empathie qui transformeEn conlusion, "Ce qui nous apporte le plus de sens et de joie, c'est la qualité de nos relations.""Je ne suis pas le paratonnerre de tes frustrations ! Distingue tes sentiments de tes besoins fondamentaux ! ""Nous sommes toujours dangereux si notre vitalité n'a pas l'occasion
de s'exprimer ! Si notre mal-étre est étouffé ! La violence, c'est 1'explosion d'une bombe de vie empéchée ! "Nos sentiments ont été plus ou moins manipulés dans 1'enfance. Nous ne pouvions voir ce que certaines "facades" cachaient... C'est la raison pour laquelle nous avons appris a imiter le modele de nos parents. Nous avons appris a masquer nos
émotions et a étre "dur". Le fait de cacher nos émotions engendre de nombreuses conséquences comme un débordement, une explosion ou une implosion ainsi que des malentendus. Ce livre apprend a nous libérer de ces faux-semblant et a mettre des mots sur nos besoins dans le respect de la prise de parole et de 1'écoute. July 11, 2021A great book
that does what it says it will do: give ideas and advice on how to identify feelings and needs without blaming others, honest and respectful self-expression, facing conflict with ease, and finding balance by staying connected to basic needs. I loved all the relatable examples that show you how you can avoid conflict while staying true to yourself.May 11,
2017Re-read the book 29 Oct 2016Still loving it!This book reinforces the basics of Nonviolent Communication by Marshall Rosenberg. I thrive on the paradigm. The strategy of raising awareness really resonates with me. I like how the author provides step-by-step instruction with concrete examples. For instance, when making requests,
include:Observation - what we observe, hear or sayFeeling - What the observation generatesNeed - What is lackingRequest - The culmination of awarenessl am inspired by the quotes: "Each of us has the power to make war or to make peace."Well conceived and thought provoking.from 2016 read:By taking care of our true need instead of haggling
over our request, we give ourselves a space to meet, a space to create!Our mis-understandings are often from mis-listenings.Basics to relationship:1) Respect for the identify of each partner2) Recognition and mutual esteem for the pace at which each manifests their attention, as well as the way in which that happens3) Deep inner emotional security
being made less dependent on outward signs of approval.Examples of feelings:I need to be reassured that I matter to you, that I have a place in your heart (even if for the moment you're choosing to do something else rather than be with me or show that you care).I'm worried. I have a need to rely on mutual trust and frankness between us. I need to
know that the things we agree on and commitments we undertake are respected, and if they cannot be honored, that we will talk about it openly.I'm unhappy, disappointed and tired. I need to take my place in my relationship and the world. It's difficult for me and important to get your help and encouragement.I feel alone, helpless, and sad. I have a
need for integration, exchange and belonging.I deeply believe that if we were ready to taste all of the love that is continuously offered us in the thousand facets of the world, we would be so much more at peace. French writer Michele Delaunay states: "pessimism leads us to seeing only what we see and our distraction to not seeing much."We want a
genuine relationship with people who are both free and responsible.l hear your need, and at the same time, I have a need of my own. What shall we do to take care of both in such a way that meeting yours is not at the expense of mine, nor meeting mine is at the expense of yours? This is the freedom that makes for connection. It is the freedom we
give each other that connects us.- The need to be reassured that I can be myself while being with another- The need to continue my journey toward myself while going toward another- The need to exchange affection, understanding and support, w/o assuming responsibility for another or being taken charge of (parented).The need to be in a
relationship with a person with sufficient inner strength and self-esteem to be autonomous and responsible, who loves me for who I am and not for who she might wish me to be, and I love for who she is and not who I might dream she would be.Needs: affection * security * recognitionLeave binary thinking behindAs I travel toward another, I cannot
afford not to travel the path toward myself.Binary thinking leads to relationships of:Seduction - half power ver the other, half dependency on their appreciationArgument - who is right/wrongComparison/competitiveness - who is or does better/less wellAim to be free and responsible.Do I act out of the joy of loving or the fear of not being loved?I do my
thing, and you do your thing,I am not in this world to live up to your expectations.And you are not in this world to live up to mine.You are you, and I am I.And if perchance we find each other,It's beautiful.If not, it can't be helped.- Fritz Perls, Germany, co-founder of GestaltTake time to understand each otherEach of us has the power to make war or to
make peace.Empathy: Be present with Oneself (and Others)What hurts does not necessarily harm... and often helps.To ask for help is to offer one's indigence, one's frailty. It's a step toward self-knowledge, to acknowledge our frailty. However, this affords us an opportunity to show our true strength, the strength of the heart, while our indigence is a
chance to show our true wealth, the wealth of the soul.Our needs must be recognized more than met.Create a space to connect.We have learned to do, not to be.Live in a consciousness of being in the world, enjoying our identify, our presence to all things -- and the connection we have with them. Take stock of the stars in the cool sea air, get our
heading, trim the sails, and hold the wheel, enjoying the pleasure of sailing.Are we celebrating our consciousness - or constantly 'keeping the books' on good conscience and bad?We have a tendency to risk getting caught up in a certain pride at our own performance, forcing ourselves to do the right thing. We want to be the one who 'says the right
thing.' By doing so, we risk missing out on the essence of an encounter - the connection between me and me, between me and thee, and the other person and themselves."Caring for' does not mean 'assuming responsibility for'Needs: Identify * emotional security * trust others (things will work out OK even if I don't control everything- Can I be myself,
even if I'm w/o my spouse?- Can I exist alone or with others even if our couple is undone?- Can I love myself even though I wonder if he still loves me?- Can I feel safe within myself even if the outside environment has changed?Beyond the No, What Are We Saying Yes to?Take care of our angerl) Keep our mouth closed (shut up rather than blow up)2)
Accept the full impact of our anger, the intensity of it, in Technicolor and w/o compromise3) Identify the unmet need4) Identify the new feeling that may surface (eg, fatigue, sadness, need for understanding, listening, support, fear, need for emotional or physical security)5) Open our mouth and speak our anger to the other person after the inner
work.Unpleasant feelings signal the presence of unmet needs. When observing another's anger, focus on their unmet needs (not the tone of voice, gestures, behaviors or words).We all need meaning and intensity.Violence is the time bomb of thwarted dreams exploding.We're all dangerous if our vitality has no opportunity to express itself.Punishment
often reveals a lack of imagination, creativity, and trust.Defense budgets could be allocated to:- Organization of self-expression and intervention groups - Training in communication and mediation, starting in primary school- Nonviolent conflict resolution- Learning respect for difference- Stimulating inner security and self-confidence.We need meaning
the way we need bread. Meaningfulness and freedom."The bank is the river's good fortune.""What man is missing out on is intensity." Carl JungWe need to be aware of meaning in our life, the direction it is taking us and its significance. We also need to know that we're embodied in living, pulsating flesh, capable of the full range of experiences and
pleasures in the world. Unless we take care of these needs in some constructive fashion, we run the risk of trying to meet them in a destructive way.I celebrate the life that gets us to change what we no longer like, and like what we cannot change.There is something more important than truth: life itself.3 min, 3 x/day - Power is in the method -
Friedrich Nietzche- The more aware you are of what your own anger means, the more you'll be available to listen to another's anger.- The better you become acquainted with your own powerlessness or insecurity, the more compassionate and understanding you'll become for the insecurity in another person. Welcoming and loving our own
vulnerability makes us open to welcome and love another's.Be aware of gratitude and express it... for all the needs that have been met. Be grateful - even with everything collapsing around us - for being able to take the next breath, to have hands to feel, to have eyes to see.A Bedouin guide said: If someone is sad, they will immediately be listened to
and comforted and will very quickly regain the pleasure of taking care of others.Convivial Consciousnessln our fast-changing world, the work of cohesion and integration of our communities, at every level, stands out as the priority to cut short the mechanics of exclusion, isolation and violence, expressed or repressed.Cultivating PeaceWhat is Evil,



except Goodtortured by its own thirst?Kahlil Gibran - Lebanese poet, philosopher and artistjune 9, 2021Zeer matig boek gebaseerd op een super simpel modelletje. Je leest vooral bij elkaar geraapte quotes van meer en minder bekende mensen, en allerlei anekdotes... Weinig fundamenteel dit...Volgens D’Asembourg hebben we in onze jeugd ons hoofd
het meest getraind. Echter het hoofd is vaak reden van geweld naar onszelf of anderen:- Oordelen- Vooroordelen en gewoonten- Binair denken- Taalgebruik waarin we verantwoordelijkheid buiten onszelf leggen Geweldloze CommunicatieD’Asembourg stelt het volgende model stadia geweldloze communicatie voor:1. Waarneming. We reageren op wat
we waarnemen.2. Gevoel. De waarneming roept bij ons gevoelens op.3. Behoefte. Gevoelens wijzen op een behoefte.4. Verzoek. Eenmaal bewust van onze behoeften kunnen we een verzoek doen of een concrete actie in gang zetten.Het fundament van Geweldloze Communicatie is neutrale waarneming van onszelf en van anderen. “Als je een masker
draagt en de ander ook, dan is er geen sprake van een relatie, maar een gemaskerd bal.”Verschillende soorten van ‘aardig’:- Bezield door behoefte om bij te dragen aan het welbevinden van anderen.- Aardig vanuit angst om te verliezen, afgewezen te worden, kritiek te krijgen of er niet te mogen zijn. “Als we nee zeggen, waar zeggen we dan ja op.”
Op onze behoeften. Nee tegen herrie is ja op stilte. Nee tegen rommel is ja tegen het prikkelarme van opgeruimd. Zo is ook een nee van iemand anders ook een ja...read-2021 science-non-fictie thema-persoonlijke-ontwikkelingJanuary 25, 2014"je crois en effet qu'il n'y aura pas de paix dans le monde tant que chacun d'entre nous ne prendra pas soin
de sa paix intérieure, comme un jardinnier prend soin de ses fleurs -chaque jour- commencons par cultiver la paix a l'intérieur de nous méme. elle se propagera ensuite par rayonnement, la paix c'est contagieux."November 3, 2021En ce moment je fais le tri dans ma bibliothéque et je suis tombée sur ce petit livre (version illustrée) du livre de base de
Thomas D’Ansembourg. Je I’ai beaucoup aimé il ouvre des pistes de réflexion quant a notre fagon de nous exprimer par rapport aux autres mais aussi comprendre nos propres mécanismes pourquoi je fais toujours ¢a? Etc...November 9, 2020A helpful tool for anyone looking to rebuild genuine relationships with space for the needs of both parties. The
emphasis shifts from caretaker to caregiver, a role which underlines the joy in connecting with others without feelings of guilt or pressing responsibility. Thinking in terms of wanting instead of having to, allows you to start making the changes you want to see for yourself, both in your professional and personal life. I will definitely try and apply the 3
minutes, 3 times a day exercise in order to stop being nice, start being genuine.November 20, 2016Ein schoner Einstieg in die Gewaltfreie Kommunikation, jeder sollte aber fiir sich selbst herausfinden, wieviel Zeit er dafiir braucht, wie intensiv er das Buch liest, wie oft er es liest und was er sich annimmt. Man kann sich darin viele Anregungen holen
und es ist einfiihlsam geschrieben :)2016 psychologie-padagogik-ratgeberNovember 9, 20211 highly recommend this book to anyone who wants to learn more about non-violent communication. It's insightful and clear, with enough examples to keep things down-to-earth but not so many that it gets boring.August 17, 2021Valuable principles for sure;
no doubt relevant questions are raised - "Hoe zou de wereld eruitzien als iedereen die nu een vreemde taal of informatica leert, ook de taal van het hart leert?" However, the specific dialogue examples are oversimplified and don't seem useful in a realistic setting. September 29, 2021Before I start my review I must mention that I am just getting into
reading and don't have a lot of past experiences with reading other books. And thus have standards which I can compare it to.Having said that, I think this book succeeds in informing about the way of becoming more genuine. Or at least, where to begin looking at. Thomas d'Ansembourg clears out a clear path in which you can connect back to one's
feelings. Since this is often where we get disconnected from in our daily life and where you should start looking to be more genuine. For the first 2/3 of the book, I kept asking myself when the actual part of taking off your mask would be described and how to be okay with the discomfort. However, I managed to keep my patience and kept on reading.
After reading the full book I understood the "long" approach to the 3/3 part of the book and it all made sense. I was surprised to discover that the book covers not only the personal part of being genuine but also how it roots into different other parts of your life (such as relationships, happiness, and the general perspective on life Ipsum). The main
takeaway for me personally was that instead of saying something in order to be nice, you should say what you feel in the form of a request. Even if you know the other person might not like it. If not you get disconnected from yourself and put up a fake version of yourself. This counters the connection with yourself and the person you are speaking to.
Sometimes you need some friction in order to have a real connection. Furthermore, I liked the part about the husband and wife who wanted to have a nice evening together. This example clearly displayed that we often focus too much on the logistics rather than the actual connection with each other. I would definitely encourage anyone who is open to
learning about a different perspective of the connection you have with yourself and the connection to your relations to read this book. April 12, 2015Een drie voor de schrijfstijl die ik soms nogal wollig vond, een vier voor de inspiratie. Boeiende materie voor iedereen die veel meer rekening houdt met anderen dan met zichzelf en wat hij echt wil.
August 1, 2018I can’t get myself to finishing this book. I felt a bit bored while reading this and I just think this wasn’t the right book for me. October 7, 2024Un livre motivant dans la lignée du livre sur la Communication Non-Violente de Rosenberg. Un peu long, notamment dans la ribambelle d'exemples donnés, mais qui a le mérite de permettre a
chacun.e de s'y identifier ! Une lecture a faire, pour s'apaiser dans ses rapports avec soi-méme et avec l'autre ©January 3, 2020Zeer verhelderend werk over o.a. hoe we vaak denken goed bezig zijn omdat we ‘ja’ zeggen tegen anderen... maar dit eigenlijk doen vanuit het niet nee durven zeggen’ en het verlangen om aardig gevonden te worden.“Wees
echt, wees eerlijk” is de boodschapFebruary 23, 2023Conseillée par une collegue de travail, je n'attendais rien de ce livre.Je pensais trouver des conseils banals de développement personnel qu'on lit 15x par jour, pourtant le livre n'aborde pas uniquement le sujet de la gentillesse et de la servitude. Il aborde des sujets comme les mécanismes
intrinseques d'un conflit et comment le résoudre, la communication non-violente et le détail de plusieurs sentiments qu'on posséde tous, mais qu'on ne comprend pas.Le livre peut-étre un peu utopiste par moment en comparaison avec la société, cependant si tout le monde lisait ce livre, peut-étre que l'utopie se transformerait en réalité... Je
recommande a tous ceux qui veulent en apprendre plus sur la communication et la gestion de conflit. Je ne recommande pas a tous ceux qui ne seraient pas préts a remettre leur personnalité en question ou qui pensent tout savoir.,June 10, 2019Zou dit normaal gezien niet oppikken maar werd mij aangeraden. Intellectueel interessant en zeker ook
bruikbaar maar heeft me niet echt begeesterd. July 18, 2018Radiolab asked listeners for their sex ed recommendations. Kelly, a Radiolab listener, says, "The basic of relationship skills needed-communication!"September 4, 2021B noaxaHpe HajaXXUBaHUs KOHTAKTa C JIIOAbMHU s II0Ka He TaK MHOT'0 KHUT npodJsa. CpaBHUBaATh 0co00 He ¢ ueM. U maxke
TPy TaKOM PacKiiafie MHOTO 6aHaIbHOCTY U3 pa3psifa "MBI IPYT APyTa He CHLIIUM" M BCe OUYEHBb PACTSIHYTO.4 3a TO, YTO BIIEPBLIE BCTPEYAIO KOHIIENIT HEHACUIbCTBEHHOTO OOIIEHUST ¥ UAEI0 O TOM, YTO MOKHO OBIJIO CJTyIIIATh HEITHE JTIIOEeH 1 BOOOIIe HUKaK He IMBITAaThCS PeIaTh UX MPoOJIeMbl UIU IIOMOTATh UM - BPOJE M TOXKE OYEeBUIHO, HO AJIST MEHS
KoHIenT HOBHIH.June 8, 2017This book caught my attention because of its title. After all, I think we’ve all been nice to please people we care about and kept our real desires hidden. By reading this, I hoped to learn how to be more affirmative and start being the “real” me.** Read my complete review at www.passionsandpyjamas.com ** At the core of
this book, Thomas d’Ansembourg praises Nonviolent Communication. He writes that, in our society, we are raised to be ‘nice’, to be ‘good girls’ or ‘good boys’ and to adjust our behavior and our speech to please the adults around us. They can be our parents, our teachers, our coaches, or any adults that surround us. By doing that, Thomas
d’Ansembourg says that we learn to keep our wants and needs quiet, which creates frustration. Those frustrations accumulate over time and at some point they inevitably come out... but rarely in a positive way. In his book, Thomas d’Ansembourg urges us to connect to our inner self, to learn to recognize our feelings and our needs and to express
them, in the right way. The nonviolent way. This book really made me think about our society, how it works and how unhealthy it can be. I recognized myself in many of the situations the author talked about. This is a psychology essay and let me tell you, it shows. Although there are some concrete examples throughout the book, I would’'ve liked more.
I have to be honest, it’s a bit of a dry read.I would recommend it if you struggle with self-affirmation and are looking for ideas to improve your communication with your spouse, your family, your coworkers, etc.** Read my complete review at www.passionsandpyjamas.com ** May 8, 20141l se dévore en quelques heures. Le format mixte
graphique/texte est idéal pour une lecture dense et l1égere a la fois. Tres pédagogique pour des personnes qui n'ont jamais fait de CNV. L'entrée en matiere est pile dans le mille. Pour ma part, connaissant déja bien la CNV, j'ai apprécié de pouvoir avoir une visibilité des themes abordés dans Cessez d'Etre Gentils Soyez Vrais sans devoir tout lire.June
9, 2022Un véritable mode d'emploi pour apprendre a se comprendre et, de fait, apprendre a comprendre 1'autre. Un vrai coup de coeur !January 13, 2018Definitely the best book I've read this year. (Ok, I've only got finished one so far.) If you liked "Nonviolent Communication - A Language of Love" by Marshal Rosenberg, you will love this book. It
feels like a sequel, written by a practitioner of NVC who gave up a career in law to follow his passion and thus has so many stories about at-risk young people whose lives are turned around simply and without fanfare by applying NVC principles in real life. One example follows..."As for Julian, he was a seventeen-year-old and so quiet that he was
thought to be autistic. He did have drug problems, and we invited him to join us for a downriver trip we were organising in a remote mountain region. For the first few days, he lay in the bottom of the canoe without moving a muscle the whole ride, without saying a word, whereas the others were taking turns riding in front, sitting astride the canoe
floats, and enjoying jumping the river's waves. "Julian was from a very humble, even impoverished, background. His father, a foreigner, had long since returned to his native country. Julian was sad and lonely. Seeing the others have such fun, he nonetheless did become more sociable. One day he took the risk of going up front, sitting astride the
canoe's floats. He was watching for the next rapids. There the wave was much larger than he thought it would be. It crashed over the whole canoe, and the eddies almost made the boat capsize. Julian was jubilant: "Did you see that wave; did you see that? And I stayed on, didn't I? Did you see? What a whopper! That was fantastic!" Then he stopped,
speechless, and we were mesmerized to hear him produce so many words in such a lively way. Never had he heard himself like that or felt so good. "At that moment, the whole crew cheered him in chorus, the way one would welcome a birth! With the splash of water, Julian got a splash of life that let him into his body, let him leave the sad Peter Pan
behind, let him dance, move. Gradually, Julian left his torpor and his muteness. Day after day we saw him mixing with the others, taking his place in the group, and beginning to laugh. Eight years later, I saw Julian again. He was at work and taking care of his own son."There are also practical chapters on handling anger, how to say and receive "No",
and being real. All excellent and well-tested material. August 13, 2023Introduction into Nonviolent communicationPa3BuBaiiTe CBO¥ CIIOBapHLIN 3ariac, YTOOLI PACIIUPUTH OCO3HAHME MePEeXKMUBAEMEBIX YyBCTB. MeX oy TeM MBI HEPEOKO MIoIlaflaeM B JIOBYIIKY, ITyTasl HAIITK 3aIllPOCHl ¥ OCHOBHEBIE moTpeOHOoCTH. Harmu moTpedHOCTH G0JIbIlle HY2KOAIOTCS B
IIPU3HAHUY, YeM B YOOBJIETBOPEHUU MHe He HPaBATCS Te, KTO CTAaBUT ce0e B 3aCNyry TSXKKuM Tpyn. Ecnu uM Tak TSIXKKO, IyCTh 3aMyTCs YEM-TO OPYTUM. PafocTh, KOTOPYIO MBI MCIBITHIBAEM OT TPYAA, IBIISETCS IPU3HAKOM TOT'O, YTO MHEI 3aHUMaeMCsl CBOUM [eJIoM, X HeT IIPOBOJIHMKA BaxkHee ee.llonpolyiiTe camu pacmudpoBaTh CBOU MONJIUHHEIE
YyBCTBA, CKPHIBAIOIIMECS 3@ YyBCTBAMU-SIPJIBIKAMU. BOT HECKOJIBKO NTPEIyIOKeHNM: «¢ 94yBCTBYIO, YTO THI OT MEHS OTHAIAEINbCsI» (MHBIMU clioBaMu: « bl MeHs Opocaents»). He TouHee u He mpaBOuBee JIU CKa3aTh: «5 4YyBCTBYIO OMWHOYECTBO U IeYajlb, MHE He0OXOOUMO OBITh YBEPEHHEIM, YTO S MOTY PACCUUTHIBATL HA TeOs, YTO B TBOEH AyIle OCTAETCS
MEeCTO [JIsI MeHs, faXke ecliu cefiuac THl IPefIloYrTaellb He OBITh PSIOM CO MHOM, a 3aHUMAThCS 4eM-To ApyrumMm».IIpennaraio Tebe, Ipexae YeM BEIMTU U3 MalIMHEL, IIPOCTO YAENIUTh cebe TPU MUHYTHL MU XOTs Obl MUHYTY, YTOOBI IPUCIIYIIATLCSA K CBOUM ITOTPEOHOCTSM U IIPUHATH Pa3Hble YacTu caMoro cebsi. C omHOM CTOPOHE], TOTPEOHOCTU B IIOKOE,
paccnabiieHuu U TUYHOM BPEMEHU, C OPYTOM CTOPOHEI, MOTPEOHOCTH 3aHATHCS AeTbMHU. [IpocTo mai cebe BpeMsi IPOTOBOPHUTE 9TO PO Ce6sT MK Aake BCIyX, YTOOHI BCe MIPOSICHUTD B AyIne: « MHE Tak XOTeI0Ch OBl 3aBaJINTHCS HA AUBAH C TAa3€TOM UJIM IOCMOTPETDH TEIEBU30D, M HUUETo APyroro. [Tocime TakKoro CTPECCOOIacHOTO THSI MHE HYXKHO IPOCTO
IoJjiekaTh U OTHOXHYTh>». He crelra Hacmaguchk TeM IPUSTHEIM CaMOYyBCTBUEM, MTOSBIISIONIUMCS OT TAKOW IEePCIEeKTUBEL, YTOOH JIyUIlle IOOTOTOBUTLCSA K IPUEMY OPYIOM YaCTH TBOEM AYIIN, KOTOpas TOBOPUT: «M B TO ke BpeMsi MHe HYKHO IIpUJIacKaTh eTel, MoObITh ¢ HuMu». [loToM nmpocTo uau momoi.ITpakTuKa HeHaCUIIECTBEHHOT'O O0IIeHU s
IpefajaraeT HaM XKUTh B IOBEPUHU, 3aBI3bIBATh OBEPUTENbHEIE OTHOILIeHUs:. OHa IpeajaraeT HaM 00peCcTH HOCTAaTOYHYIO MOJII0 BHYTPEHHEr 0 CIIOKOMCTBUS U TBEPAOCTH, YBEPEHHOCTH B cebe M caMOyBazXKeHUs - YTOOHI TOCMETD 3aHSITh CBOE€ MECTO, He 005ICh ITOCSATHYTh Ha MECTO OPYTOro, YTOOH! OLITh YBEPEHHBIM, YTO MECTa XBaTUT BCEM, YTOOBI OCMEJIUThCS
CKa3aTh, YTO HAM XOUETCs, U OBITh TEM, KEM HaM Xo4eTcst, 6e3 60I3HU KPUTHUKYM, HACMEIITKH, OTTOPKEHUS M 3abBeHusi. To eCTh OHa MMO3BOJISIET HAM HAWTH CMEJIOCTh [IJI MaKCUMAaJIbHOTO caMOBhEIpazkeHus1.1. OmacHOCTh He B TOM, UTO BEl MAETE 110 TOHHEJIIO, B KOHIIE KOTOPOT'0 Bac MOAXKMUAAET caMoyOuicTBo. ONacHOCThL B TOM, YTO BHI HE
IIPUCITYIINBaeTEeCh K IPOUCXOISIIEMY B 3TOM TOHHeNe. 3a XKeJlaHWeM yMepeTh CKPLIBAeTCs XKeJlaHue XKUTh, KOTOpoe ObUIO ITOIOPBaHO pa3odyapoBaHUeM.sI He YMeJl CIIyIIaTh ¥ 4aCcTO UCIIONIb30Ball HEJIOBKHE UHCTPYMEHTHI «IIOC/IYITHOI0 MalbuuKa, JejlaBirero abcolioTHO BCe, YTO XOTSAT Apyrue»: * Orpunanue unu obecueHuBanue: «Ho 3To He CToNb BaxkHO,
9TO MPOMUIET, BUAUIID, JKU3Hb IIPEKPAacHa». * Mopaan3aTOPCTBO: «DTa CBA3b HUYETO He 3HAYUT Oy TeOs. O60pBu ee». * CoBeT: «3aliMUCh CIIOPTOM. [IpoBeTpu Mo3ru». * I10BOPOT K cebe: «3Haelllb, y MeHSI ToXKe ObIBajiu TPyIHbIE BpeMeHa». f oTpuIlan cTpafgaHue OJIUKHEr0 WX IEITAJICS OTBJIEYh €T0 OT CTPaflaHus, Oyyuu mepemnyrad MBICITBIO O
camMoyOUUCTBe - TOM Pa3pyIINTEJIbHOM YaCTUYKOM caMoTo ce0si, K KOTOPOM S He YIOCYKUJICS IIPUCITYIIAThCS U KOTOPYIO He 103a00THIICS IPUPYYUTh. To eCTh 1 He OBUI TOTOB IPUCIIYIIAThECSA K TOPIO U IIOJTHOIIPABHO Pa3[esIUuTh C YeJIOBEKOM eTro HecdacThe. 51 MBITancst YKIOHUTHCS OT Hero. HecrmocoOHEIM BEIHECTH BUa FHOSINENCS PAHbI, S IIBITAJICS
OTBJIeYh PAHEHOTO, ITEPEKIIIoYasi ero BHUMaHue Ha YTO-TO APYroe MUITH 3ajIMBajl PaHy Ma3bio M 3aKJIEWBaJl TOJICTHIM IjlacThIpeM.BEIBaeT, 4YTO B TBOEH Aylile HAYWHAEeT pPacIaThHBaThCSA KaKOH-TO KaMeHb, 3a HUM - Apyrue, cocequue. CKOpPo KyCOK CTEHHI, Yepe3 KOTOPYIO ThHl HEe MOT IIPOMTH, PYIIUTCS IO TOPLIBOM IIPUJIETEBINIETO U3[anleKa BeTpa. Thl
CMOTPHIIF Ha pa30pocaHHbIe KaMHU: MEMJIEHHO Pa3pylllaeMble CyX0W TPaBOM 3a0BEHUST, NICTOYEHHBIE MyTHBIMU BOJAaMU YCTAJIOCTH, OHU HE MOTJIA IIPOJEPKATHCS CIIUIIKOM HOJTO0. [JoCTaTOYHO OBIJIO JIETKOTO BETEPKA, YTOOBl OHU MPEBPATUIUCE B MBI, THl IPUCITYyIIMBAEIIBCS K 60KECTBEHHOMY 93Xy 00Basa. ThI CIIBIMINIID, YTO OHU TOBOPSIT: KTO-TO TOKUHYJI
TBOIO OyIIy, TOT, KTO HUKOI[la He BXOOUJI B Hee. MaJso-1ioMany o4apoBaHUe 3TUX PYUH pacceuBaeTCsl, OHU TEPSIOT CBOIO [TOCJIEOHIOI BIIACTh — BHI3EIBATh COXKajeHUus. Thl yaansenbes, OCNelIeHHBINM HeBEIPa3UMBIM CBETOM, IT03BOJISIOMINM Tebe OIeHUTh HUYTOXKHYI0 0€3MepHOCTh CBOUX IToTephb.KapuM Ol B manuke. OH ChIIIajl CJI0BaMHU Tak, CJIOBHO Tak
OOJITO CAEPKUBAJICS, CJIOBHO TOJIBKO B3PHIB MOT M30aBUTh €T0 OT OTPOMHOM TsixKecTu. CHavaJsa s JONTo CIIyLIall ero, He nmepebuBasi. Korpma ero peys cierka 3aMeIniach - U3JIHIIHEE [aBjieHue ObII0 COPOIIEHO, - s TIOMBITAJICS YCTAHOBUTEL C HUM KOHTAKT, BRIPA3UB CBOE COYYBCTBUE K €0 IMEePEeRKUBAHUSIM U MOTPEOHOCTSIM: - KapuM, Thl JeHCTBUTEILHO B
noyTHOM oTuastHuu (Y1), ¥ S BUXKY, YTO TH BPSM JIM [TOBEPUIIIb, YTO BaIllM OTHOIIEHUs MOTyT yiy4uimuthkes (IT). - Bce mponano, roBopio Tebe, - CHOBa 3aBOIUI OH. - COBEPIIIEHHO IIPONao, s1 O0JIBIIe HU BO YTO He BePIO. i roXKyCh TOJIBKO HA TO, YTOOHI MyCTUTEL cebe mystto B J100... - [1a, Thl MENMCTBUTEIFHO B CKBEPHOM II0JIOKEHUM, KOTIa KM3Hb OOJIbIIE HE
uMeeT cMbicia (IT: 4ToOh 2KM3Hb 00pesia CMBICI), U ThHI IIPEANOYNTAENIb IOKOHYUTD C Hel (3amnpoc unu [ledcTBUe), UMEHHO TakK ThI ce0s1 YyBCTByelIb? - IMeHHO Tak. - Tebe myunTenbHo (Y1) BUOETDb, YTO Ballld OTHOIIEHUS 3alllJIM B TYIIUK U He yooBIeTBOPIOT Tebs (I1: 4ToOB OTHOIIEHNS pa3BUBaJIUCh VOOBJIETBOPUTENBHO). Y Tebe TaK CTPaIIHO OKa3aThCs
ogHoMmy (Y), 4TO THI IPEANOYes OBl OTCTPAHUTHCS OT 3TOTO CTPANAHUS MJIHM 3amUTUTH ce0s ([1: 3ammuTUTHCS OT cTpafanusd). Y mosToMy TH He HaXOOUWIITh OPYTOTO PEIIeHUs, KpoMe KaK IMyCcTUTh cebe mymto B 106 (3ampoc unu [leticteue)? - Hy ma, 1 He BUXKY OPYToro Bexoma. - Y TeOs 6osbimnas 6ema (U), Bce TepeBepHYJIIOCh, BCE BBEPX QHOM, HET HUYETO, UTO
cpaBHUIIOCH ObI ¢ 3T0# Genoit (I1: 4ToOBI BCe BCTAJIo Ha MECTO, YTOORI XKU3Hb Ilepecunuia 6eny). - [la, ato Tak... Monmuanve, mojiroe Mojdanue. 4 CIIBIIIAN, YTO OH CTaJl OHIIATH CIOKOMHee, 1 HECKOJIBKO Pa3 B3MOXHYJI, HAIIOMUHAasA 0 cefe, BHUMATEIbHO IIPUCIIYIINBASCh K TOMY, YTO OH IIepeXuBaeT, - YTOOL JaTh eMy IIOHSITh, YTO MO€ MO/I4YaHue He
O3HaYaeT OTCYTCTBUS. I[I0TOM sT MPOOOJIKUI: - He Xo4eIs i yCIBIIIaTh, Kak S K 9TOMy OTHOIIyChk? - Hy, roBopu. - IIpexpae Bcero, s TIIy60KO TPOHYT TEM, YTO THl MHEe MO3BOHUI (), UTO THI IPUIIOKUII YCUIUS U HaAIllel MEHs 3[eChb B BEIXOMHOM AeHb. - Thl yauBieH, Aa? - Hy ma, Kak TH Halen TejedoHHbI HoMep? - ¢ ITO3BOHUII TBOEH CeKpeTapiie u3
opraumsarnuu. OHa cKa3ajia MHe, YTO Thl, BEPOSITHO, 30ECh, U 5 IIOMBITAJICSA CBI3aThCs ¢ ToOoM. 1 BoT! - UTO XKe, 51 Tebe meticTBuTenbHO npusHaTtesieH () 3a mosepue (I1), KoTOpoe THI 0OKa3aja MHE, HECMOTPS Ha BCIO I'TyOMHY TBOEero ctpapmaHus. - [IpusHaTtesnen? - [la, 1 BOCOPUHUMAIO TBOE JOBEPUE KaK APYKECKHUU OOApPOK, CEPAeYHYI0 IpyxkK0y, KoTopas
He yracnia. Begp mpoiio gBa roma, HO OHa A0 CUX IIOP KUBA... M, BUOUINL JTH, OJIsT MEHS 3TO MOPOKe Bcero Ha cBeTe. (Momuanue.) Tebs 9To, HaBepHOe, yaousnsgeT? - [la, HeMHoOro. 4 omymiaio ce6si TaKuM OeCIIOIe3HBIM M HUKYEMHBIM, YTO He IIOHMMalo, 4eM MOTy ObITh Tebe mojie3eH. - Thl yousneH (4), moToMy 4TO egBa MoKeIlb moBeputh (I1: moTpeOHOCTD
TIOBEPUTH B TO, YTO YHACTHE MOXKET OBITH MOJIE3HLIM) B TO, YTO yYaCTHe CIIOCOOHO MPUHECTH PaaocTh? - Hy ma. - ¢4 pagyocs, YTO MBI BMECTE, YTO MBI BMECTE MOZKEM ITPOaHaIu3UPOBATh CUTYAIIMIO M HANTH BEIXOA M3 Hee. 1 paji, YTO MBI MOKEM PAaCCUUTHIBATh APYT Ha ApyTra. TH Hapulllb MHE PAfOCTh CBOETO MPUCYTCTBUS, IyCTh Aaxe B ropectu.March 22,
2018What I liked about this book is that it made me think about the underlining issues in every conflict. Most often than not we assume that the reason for our anger or dissatisfaction is that final straw, which made us flip out. But it turns out it's less about what the other person said or did and more about what we've been wanting for a very long
time, but didn't allow ourselves to pursue that desire. My main take from the book will be that whenever I feel angry, I should pause for a moment and think about why do I feel this way and what unfulfilled need of mine is causing me to react with anger. However, I'm not so sure the book pictures communication in a realistic light, since the author
automatically assumes that if you express how you feel, the other party will immediately let their guard down and will follow your example. Which is rarely the cause in my experience. Although the book was an easy and enjoyable read, it did feel somewhat repetitive and rushed, as if there was a lot more that could be said on the subject. Also, judging
by the title, I was hoping for more practical advises on how to overcome the deeply rooted social instinct to be polite, even when it runs counter to your actual needs. One last thing - the examples of dialogs in the book sounded ridiculous. I doubt that anybody talks like that in real life, which makes them useless as examples. All in all, it's not a bad
book. It's just that I expected more depth and practicality.October 31, 2020*Niet vechten, niet vluchten, maar in liefde duidelijk zijn.*Dat is wat mij als korte samenvatting en praktische toepassing iig altijd zal bijblijven.Dit boek is het zeker waard om tijd voor te nemen. De kracht van taal. Geschreven vanuit de ik-persoon (ervaring en inzichten van de
schrijver) die ‘ons’ meeneemt. Dit zorgt ervoor dat je jezelf makkelijk in de omschreven situaties en gebeurtenissen kunt verplaatsen.De term ‘geweldloze communicatie’ is voor mij door dit boek echt gaan leven. Taal ontdoen van alles wat een goede communicatie verstoort. Niet 'aardig’ zijn, maar ‘echt’. Ervoor kiezen om je gedachten en bewustzijn
niet over te brengen met woorden die scheiden, splitsen, vergelijken, categoriseren en oordelen, maar met woorden die bijeenbrengen, uitnodigen, verzoenen en stimuleren.Over gevoelens, en 'quasi-gevoelens'. Het boek volgt het 'model van geweldloze communicatie’ van Marshall Rosenberg en maakt het direct toepasbaar in de omschreven
praktijksituaties en -voorbeelden. Veel eye-openers rond -en een oproep tot- geweldloos en bewust taalgebruik in dit boek, zeker een aanrader!Mooie passages:-Het gaat dus niet om lezen en begrijpen, maar om het geleerde te leven vanuit je hart.-'De innerlijke schoonheid van mensen zien we zo makkelijk over het hoofd. Alleen met het hart kunnen
we goed zien. Het essentiéle is onzichtbaar voor de ogen.’ (Antoine de Saint-Exupéry).March 11, 2025A decent book about looking inward & seeing that a connection with others starts with a connection with yourself and your needs. I have read many self help books, so the content of the book didn’t feel very new to me. It also felt oversimplified, and
the example conversations didn’t feel very real to me. While there is lots of information about how to use your words and what words to use, I find that this book lacks information about non verbal communication, or about ‘triggers’. And the book is pretty clearly written by someone with many privileges. And sometimes poses things as ‘everyone
experiences this’. There are many (marginalized) groups of people who do know their needs and can voice them, but systems of oppression silences their voices. I do like this book’s idea of starting small and not seeing things as ‘one big problem but 6 million small ones’ but in the world that we live in, there are some overarching problems we need to
tackle. That said; there are definitely some good things to take from it. I love the point about encouraging people to practice better listening. Please listen better, especially to voices different from yours. Displaying 1 - 30 of 126 reviewsGet help and learn more about the design.
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