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	Todos los derechos reservados. Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de la presente obra solo puede ser realizada con la autorización expresa de su autor. Contacte con el titular si necesita reproducir un fragmento de esta obra.




Licencia de la edición


	 


	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia.


	 


	Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.




Un momento, ¿no es muy corto este libro?


	 


	En un primer vistazo, puede parecerte que este libro es relativamente corto (siempre según con cuál lo compares), pero existe un buen motivo para ello: para mi, el tiempo del lector es sagrado.


	 


	 


	Mi filosofía a la hora de escribir para ti


	 


	El enfoque de mis obras es eminentemente práctico. Son libros especialmente pensados para que puedas asimilar rápidamente la información y resolver problemas concretos. Por este motivo, en la fase de documentación previa a la escritura suelo desechar mucha información de los recursos que encuentro y consulto por redundante, poco relevante o pobremente contrastada. Estoy seguro de que tú, al igual que yo, estás harto o harta de malgastar tu valioso tiempo con libros que contenían un montón de relleno y contenido inútil tan sólo para llegar a un determinado número de páginas. Habrás comprobado que muchas de estas obras se limitan a repetir las mismas ideas una y otra vez. Por respeto a mis lectores y a su tiempo, tan sólo doy la información que considero más valiosa.


	 


	 


	Yo ya he invertido mi tiempo para ahorrártelo a ti. Es una parte fundamental de mi trabajo como escritor, y te confieso que me encanta hacerlo.


	 


	 




1. INTRODUCCIÓN: ¿QUÉ ES LA COMUNICACIÓN NO VIOLENTA?


	 


	 


	 


	 


	La comunicación humana es una herramienta esencial que ha sido fundamental en la evolución y desarrollo de nuestras sociedades. A través de la comunicación, los seres humanos pueden compartir ideas, emociones, y conocimientos, lo que a su vez facilita la colaboración y el entendimiento mutuo. Este intercambio de información puede ocurrir en varios niveles: interpersonal, grupal, o masivo, y puede ser verbal o no verbal. La riqueza y complejidad de la comunicación humana reside en su capacidad para transmitir no sólo datos concretos, sino también matices emocionales, contextuales y culturales. Desde el momento en que nacemos, nos comunicamos con el mundo que nos rodea, expresando necesidades, deseos, emociones y pensamientos. A medida que crecemos, la complejidad de esta comunicación aumenta, y la calidad de la misma puede determinar la calidad de nuestras relaciones y, en muchos aspectos, de toda nuestra existencia.


	 


	 


	En la actualidad, vivimos en un mundo interconectado, en el que las palabras fluyen con una facilidad asombrosa a través de múltiples plataformas y canales. Paradójicamente, la verdadera comunicación, aquella que sirve para conectar, comprender y construir, parece estar en serio peligro de extinción. Estoy seguro de que te habrás dado cuenta de que vivimos en una era donde la polarización, los malentendidos y los conflictos interpersonales están a la orden del día. ¿Por qué, teniendo más y mejores herramientas que nunca para comunicarnos, parece que nos entendemos menos?


	 


	 


	Aquí es donde entra la comunicación no violenta (CNV). Más que una simple técnica o método, la CNV es una filosofía de vida, una forma de acercarse al otro con empatía, autenticidad y respeto. Está técnica fue desarrollada por el psicólogo Marshall Rosenberg en la década de 1960, en un complicado contexto de lucha por los derechos civiles y tensiones sociales. Rosenberg reconoció que, más allá de las palabras, lo que realmente necesitamos es conectar con las necesidades y emociones humanas, aspectos que son universales.


	 


	 


	Permíteme compartir una breve anécdota que ilustra el increíble poder de la CNV. En uno de sus talleres, Rosenberg relató una experiencia donde fue llamado para mediar entre líderes tribales en Nigeria. Las tensiones eran altas, y la hostilidad entre las partes parecía insuperable. En lugar de centrarse en los argumentos y demandas de cada lado, Rosenberg optó por escuchar y reflejar las necesidades y sentimientos subyacentes. A medida que cada líder tribal se sintió escuchado y comprendido, el tono de la conversación cambió drásticamente. Las mutuas acusaciones dieron paso a la empatía, y eventualmente, a soluciones colaborativas.


	 


	 


	Esta pequeña historia es sólo un ejemplo de cómo la comunicación no violenta puede transformar no sólo conversaciones individuales, sino también conflictos a gran escala. Pero, ¿qué hace que la CNV sea tan poderosa? La respuesta radica en su enfoque humano. En lugar de quedarnos en la superficie, en las palabras y en los argumentos, la CNV nos invita a sumergirnos más, a reconocer las emociones y necesidades universales que todos compartimos. Al hacer esto, nos damos cuenta de que, a pesar de nuestras diferencias, todos los seres humanos buscamos exactamente lo mismo: ser escuchados, comprendidos y valorados.


	 


	 


	Este libro tiene como objetivo ser una guía sencilla y práctica para todos aquellas personas que buscan mejorar su comunicación y, en el proceso, también sus relaciones. En los capítulos siguientes, vamos a abordar los fundamentos de la CNV, su historia, sus técnicas y cómo aplicarlas en diferentes contextos. Pero más allá de las técnicas y métodos, espero que este libro te invite a reflexionar en profundidad sobre la forma en que te comunicas, sobre las barreras que te impiden conectar genuinamente con los demás y sobre cómo superarlas.
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