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Listado de necesidades humanas universales

Como ves, esto de las necesidades fiene su miga... Cuando
hablamos de necesidades, en CNV, también incluimos valores,
anhelos, aspiraciones. Todo aquello que suma para fu bienestar.
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Para llegar desde las estrategias concretas a las a
necesidades universales puedes preguntarte:
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Listado de sentimientos

sHas visto cudntos matices puede haber detrds del “me siento
bien/me siento mal’’e 3Te permites abrirte de verdad alo que sientese
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Para conectar con fus sentimientos

puedes parar un momento y prestar
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Listado de “falsos sentimientos”

Liamamos “falsos senfimientos” a ciertas palabras que hacen referencia
a nuestra interpretacion (pensamientos) sobre la situacion que estamos
viviendo, mdas que aportarinformacion sobre nuestra vivenciaemocional.
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Para llegar a tus sentimientos desde aqui, puedes reformular de esta forma: “Pienso
que me has abandonado, y al hacerlo me siento..." (Vease lista de sentimientos)

(Po/[wé es LMPOVé&V\éé tradycir a senbimientos?

GALSOS
SENTIMIENTOS

- Porque estos “falsos sentimientos” actuan como un
tapdn que nos impide conectar con lo que de verdad
sentimos a nivel emocional y sensorial

- Los senfimientos son la puerta a las necesidades,
mientras que los “falsos sentimientos” son juicios que
nos mantienen en la reactividad

-Porque hacernos responsables de lo que sentimos es
clave para comunicarnos sin violencia




