ad accrescere il vostro potere nel mettere in parole i
sentimenti e nel descrivere in modo chiaro un'intera
gamma di situazioni emotive.

Alcuni sentimenti che possiamo provare gquando
i nostri bisogni sono soddisfatti

« mio agio
appascinato
appettuoso
agitato
allegro
amichevole
ammaliato
amorevole
appagato
appassionato
880110
attento
audace
bhaldanzoso
bheato
bendisposto
brillante
brioso
calmo
caloroso
coinvolto

COMMOoss0
compiaciiio
contento
CUTi080
deliziato

di buon umore
divertito
eccitato
efpervescente
elettrizzato
emozionato
entusiasta
estasiato
esuberante
esultante
pelice

festoso
piducioso
prizzante
gaio
gioioso/pieno di gioia
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giubilante
glorioso
grato
immerso
impaziente
impressionato
in armonia
in attesa

in pace
incantato
incoraggiato
incuriosito
intenerito
interessato
ispirato
libero

lieto
meravigliato
orgoglioso
ottimista
pacifico

2
nh\n\\lﬁ . S P Y . — = — —_— . K \ .
MARSHALL ROSENBRRG : (£ PARPLE  SoNo FinesrRe (oPPURE HUR)
JOSTRUIRE UN VOCABOLARIO DI SENTIMENTI pieno di ammirazione  risvesliato spensierato
: : PR i ol ieno di energia .
Per esprimere i nostri sentimenti € utile servirsi di MS y g sensibile speranzoso
. Lo L clao senza fiiato ’
parole che fanno riferimento ad emozioni specifiche, an- S b stregato
h iche. Ad io, se dicia ragslante sereno stupito
iché di er . mpio, - ) ) .
ziché E parole vaghe o mm:m&m w d esemp 9 M rallegrato shaviilante o
mo "Mi sento bene a proposito di Qmm:m cosa”, la parola rapito sicwuro trangtilo
bene potrebbe voler dire lieto, eccitato, sollevato o un rasserenato soddispatto urbato
gran numero di altre emozioni. Parole come bene e male riconoscente sollevato vigile
impediscono al nostro interlocutore di connettersi facil- rilassato soprajfatio (dalla vivace
mente con i sentimenti che stiamo davvero provando. rinforzato gioia) vivo
Le liste seguenti sono state compilate per aiutarvi rinfrescato/ristorato  sorpreso zelante

Alcuni sentimenti che possiamo provare quando {
nostri bisogni non sono soddisfatti

a disagio
abbattuto
addolorato
adirato
appaticato
applitto
appranto
agitato
allarmato
amareggiato
angosciato
annoiato
ansioso
apatico
arrabbiato
assonnato
atterrito
avverso
avvilito
colpevole
conpuso
contrariato
costernato
cupo

67

deluso
demoralizzato
depresso

di malumore
difpidente
disgustato
disilluso
disinteressato
disperato
dispiaciuto
distaccato
dolente
dubhioso
esasperato
esausto
febbrile
piacco

freddo
frustrato
puribondo
purioso
geloso
imbarazzato
impacciato

impaurito
impaziente
impensierito
impotente
inappagato
inasprito
incetto
incontrollabile
incutante
indijeso
indifperente
infastidito
infelice
infervorato
inorridito
inquieto
insensibile
insicuro
insoddispatto
invidioso
irrequieto
irritabile
irritato
letargico
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sbigottito

malinconico s05pettoso
mesto scettico spaventato
nervoso scioceato stanco
ostile scocciato stordito
pensieroso sconsolato straziato
perplesso scontento stressato
perso d’animo sconvolto stufo
pessimista scoraggiato suscettibile

L pieno di paura 5€08580 svogliato

i pieno di rancore seccato teso

? ‘ pieno di vergogna senza energia tetro

N preoccupato spiduciato tiepido

f raccapriceiaio sfinito 1imoroso

rammaricato sgomento titubante

H rattristato smervato triste
reticente so0lo turbato
riluttante soprafpatto Vergognoso
risentito 50TpTeso

Riassunto

La seconda componente che & necessaria per espri-

mere noi stessi seno i sentimenti. Sviluppando un vocabo-
lario di sentimenti che ci permetta di descrivere le nostre
emozioni con chiarezza e specificita, possiamo connetterci
pit facilmente 1'uno con I'altro. Permettere a noi stessi di
mostrarci vulnerabili, esprimendo i nostri sentimenti, pué
aiutarci a risolvere i conflitti. La CNV distingue I'espressio-
ne dei sentimenti veri e propri da quelle parole e guelle
he descrivono pensieri, considerazioni ed

fFerma7i

aifermazi

interpretaziorii.

RICEVE

Le azioni
altri posé
essere ur
stimolo p
nostri 4€;
ma non 1
mai la e

Quattro
possibili
ricevere
saggi ne

1. Incolr
stessi
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Riassunto

LA CANZONE DI BRETT

Se capisco chiaramente

che non implichi alecuna pretesa,

di solito risponderd quando mi chiami.

Ma se mi vieni di jronte

come un capo potente

+i sembrera di aver sbatiuto contro un muro.
& quando mi ricordi

cosl tanto a fin di bene

tutte le cose che hai jatto per me,

preparati:

ti seontrerai di nuovo!

& allora puoi gridare,

puoi sputare,

lamentarti, gemere e injuriarti;

la spazzatura Lo st€650 107 la portero fuori.
Ora anche se cambierai stile,

ci metterd un po’ di tempo

per perdonare e dimenticare.

Perché mi sembra che tu

non vedessi che anch’io ero un essere umano
a meno che mi adeguassi alle tue aspettative.

La quarta componente dalla CNV riguarda il problema di
quello che vorremmo chiedere gli uni agli altri per arricchire
ie nostre vite. Cerchiamo di evitare le formulazioni vaghe,
astratte o ambigue, e ricordiamo di usare un linguaggio di
azione positivo, dichiarando quello che vogliamo anziché
quello che non vogliamo. '

Quendo parliamo, tanto pit i & chiaro che cosa v
in cambio, tanto pii € probabile che lo otterremo.
momento che il messaggio che mandiamo non sempre
coincide con quello che viene ricevuto, ahbiamo bisogno di
imparare a scoprire se il nostro messaggio & stato ricevuto
in modo esatto. Abbiamo bisogno di aver chiara la natura
della risposta che vogliamo ricevere soprattutto quando
stiamo esprimendoci in un gruppo. Altrimenti, potremmao
dar vita a conversazioni improduttive che fanno perdere
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