Per esercitare l’ascolto empatico due sono le tecniche comunicative principali, che facilitano la comunicazione dell’emittente, facendo da supporto al suo comportamento comunicativo (senza bloccarlo): riformulazione e verbalizzazione.
Riformulazione: ridire e ridare all’emittente, con le sue o con altre parole, la sua comunicazione, per veicolare, a livello non verbale, all’emittente che l’ascoltatore lo segue nella sua esposizione, lo rispetta ed è interessato a comprenderlo esattamente (pur non esplicitato apertamente, a chi ha parlato arriva il messaggio: “Io sto qui per ascoltarti, sono interessato a capirti con esattezza, confermo che ti sto seguendo, continua pure…”).
Le riformulazioni sono in genere introdotte con: “Se ho capito bene…” oppure “Correggimi se sbaglio…”, o “A tuo avviso…”, “Mi pare di capire…”.
Ci sono tre modalità di riformulare: parafrasare ( ridire gli stessi concetti con parole proprie), riepilogare (fare una sintesi dell’esposizione dell’emittente) oppure riformulazione correttiva (facilitare la maggiore chiarezza dell’esposizione dell’emittente, in modo non direttivo, evidenziando o completando particolari importanti per l’emittente stesso; es. “A scuola non c’è una compagna con la quale si possa fare un discorso intelligente”, riformulazione correttiva che evidenzia lo sfondo, per riconsiderare e circoscrivere la propria affermazione: “Per quanto riguarda la possibilità di un discorso intelligente, a scuola ti senti sola”.
Verbalizzazione: consiste nel riprendere il vissuto della persona che parla, cogliendone il contenuto emotivo che accompagna e sostiene ogni comunicazione, dando risonanza alla tonalità e alla intenzionalità dell’emozione vissuta dall’emittente. Nella verbalizzazione chi ascolta, dopo aver intuito la qualità dello stato emozionale, ne valuta l’intensità e il contenuto, e lo restituisce all’emittente o usando sinonimi (Emittente: “mi sento leggermente depresso”--- Ricevente: “Ti senti giù di tono”), usando l’antinomia, lo stato emozionale opposto (E: “Sono un essere infelice” -- R: “Tu non ti senti contento”), usando l’optativo (verbalizzando lo stato emotivo desiderato dall’emittente, non espresso ma esplicito nella sua frase, es. E.“Sono un essere infelice”—R.: “Desideri/ ti piacerebbe/vorresti essere felice”).
E’ bene che i coordinatori del laboratorio simulino quanto detto con uno dei due esempi che seguono (si  può scegliere la moglie o il marito come emittente o una situazione positiva o negativa ).
Esempio 1. SITUAZIONE POSITIVA
Moglie: “Volevo dirti che quando ieri sono tornata dalla spesa e ho trovato la tavola apparecchiata e la stanzetta ordinata, mi hai fatto un bel regalo!”
Marito: 
RIFORMULAZIONE (contenuto): “Mi pare di capire che ieri ti ho fatto una sorpresa nel preparare la tavola e ordinare la stanzetta”.
VERBALIZZAZIONE (emozione): “Ieri ti ho fatto felice nel darti una mano in casa”.

Alla fine, dopo aver dato del tempo per sentire il proprio corpo, il marito dice: 
Ho sentito vibrare qualcosa  in petto (sensazione), come quando si ride…volendola esprimere come una emozione, la definirei “gioia” (per averti reso felice).

Esempio 2.  SITUAZIONE NEGATIVA
Marito: “ Lunedì, rientrando in casa dopo una giornata, ci sono rimasto male del fatto che invece di venirmi a salutare sei rimasta al telefono con tua madre e dopo mezz’ora la prima cosa che mi hai detto è stato l’elenco delle monellerie dei bambini!”

Moglie:
RIFORMULAZIONE (contenuto): “Se ho ben capito, Lunedì scorso tornando a casa non ti è piaciuto che non ti ho salutato e accolto né appena entrato  perché ero al telefono con mia mamma nè dopo perché presa dall’accusare i nostri figli”
VERBALIZZAZIONE (emozione): “Lunedì ti ho rattristato perché speravi in un ritorno a casa accogliente, mentre ti ho deluso per le mie distrazioni e la mia disattenzione verso di te”.
Alla fine, dopo aver dato del tempo per sentire il proprio corpo, la moglie dice: 
Ho sentito, mentre tu parlavi, come un pugno nello stomaco (sensazione)…volendo tradurre questo con una emozione direi che anche io ho provato tristezza e poi rimorso per quanto fatto…forse anche un po' di vergogna (per la mia superficialità).

ESERCIZI:

RIFORMULAZIONE (Ridire, ridare all’emittente il contenuto per aprire all’autoesplorazione)
A:   “Questa settimana mi è accaduto……..e mi sono sentito….”
B:      “Mi pare di capire/se ho capito bene tu…..
A:    “ Mi sono sentito compreso/ compreso solo in parte/ frainteso…”



VERBALIZZAZIONE (Restituzione empatica dello stato emozionale attuale)
A:   “Questa settimana mi è accaduto….e mi sono sentito…”
[bookmark: _GoBack]B:   “Mi pare di capire che quanto è successo ti ha fatto sentire…".
A:   “Mi sono sentito compreso/compreso solo in parte/ frainteso…”
