6. COMUNICACION: HABLAR Y ESCUCHAR

Para mi, la comunicacién es como un inmenso paraguas que
abarca y afecta todo lo que ocurre entre los seres humanos,
Cuando un ser humano llega a la tierra, la comunicacion es
el elemento mds importante que determinard los tipos de re=
laciones que él 0 ella establecerd con los demds y lo que pase
con cada una de ellas en el mundo. El modo en que sobrevi-
vamos, cémo desarrollemos la intimidad, nuestra productivi-
dad, el sentido que tengamos, el modo en que nos relacione=
mos con nuestra propia divinidad: todo ello depende, en gran
medida, de nuestras habilidades comunicativas.
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municacién presenta muchas facetas. Es un indicador
| que dos personas pueden medir las respectivas auto-
imas. También es la herramienta en la que se puede cam-
biar ¢l «nivel del caldero». La comunicacién abarca todo el
linico de formas que hay de transmitir informacién en los
los sentidos: comprende la informacién que proporcionan y
iben, la manera en que se emplea esa informacién y como
traen significados de esa informacién.

loda comunicacién se aprende. Cada bebé que llega al
nundo lo hace con un conjunto de materias primas: no tie-

iie ¢l concepto de yo, ni experiencia en la interaccidén con
tros, ni de relacion con el mundo. El bebé aprende todo es-
y i través de la comunicacién con quienes lo cuidan desde el
fMeInento en que nace.

Cuando cumplimos cinco afios, seguramente ya hemos te-
nido cerca de mil millones de experiencias en el intercambio
de comunicacién. A esa altura, ya hemos desarrollado ideas

lire cdmo nos vemos, lo que podemos esperar de los demds

qué puede ser probable o improbable para nosotros en el
jundo. A menos que haya algin acontecimiento muy pode-

o que pueda cambiar esas conclusiones, estas experiencias

liciales se convierten en los cimientos que conservaremos
jurante el resto de nuestra vida.

Cuando somos conscientes de que todo acto de comuni-

icion se aprende, podemos cambiarlo, siempre que quera-
nos. Primero, me gustaria repasar los elementos constitutivos
e la comunicacién. En cualquier momento, todos aportamos
los mismos elementos al proceso comunicativo.

Aportamos nuestro cuerpo, que se mueve, tiene forma y
ontorno. -

Aportamos nuestros valores, €sos conceptos que repre-
entan la forma que posee cada persona de intentar sobrevi-
vir y llevar una «buena» vida (los debes y haberes de la vida
propia y de la de los demds).
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Aportamos nuestras expectativas de cada momento, de-
rivadas de la experiencia anterior.

Aportamos nuestros drganos sensoriales, ojos, oidos, na-
riz, boca y piel, que nos permiten ver, ofr, oler, probar, tocar
y ser tocados.

Aportamos nuestra capacidad de hablar, palabras y voz.

Aportamos nuestro cerebro, los almacenes de nuestro co-
nocimiento, incluido lo que aprendimos a partir de expe-
riencias pasadas, lo que leimos y estudiamos, y todo lo que
queds registrado en los dos hemisferios de nuestro cerebro.
Ante la comunicacién, actuamos como una filmadora pro-
vista de sonido. El cerebro registra imagenes y sonidos en el
presente, entre tii y yo.

Asi es como funciona. Estds cara a cara conmigo. Tus
sentidos toman nota de mi aspecto, de mi voz, de mi olor ¥y
si me tocas, de la sensacion que te produzco. A continua-
cién, tu cerebro te da informacién de lo que significa toda
esto para ti, recurre a experiencias anteriores, en especial
con tus padres y otras figuras de autoridad, lo que hayas es-
tudiado en libros y tu capacidad para utilizar toda esta in-
formacion para explicar el mensaje que te envian tus senti-
dos. En funcién de lo que te transmita el cerebro, te sentirds
cémodo o incomodo; tu cuerpo estard tenso o relajado.

Simultidneamente, yo paso por un proceso similar, Tam-
bién veo; oigo, siento algo, pienso en algo, tengo pasado, va-
lores y expectativas; y mi cuerpo estd haciendo algo. En rea-
lidad, no sabes qué es lo que yo percibo, lo que siento, qué
pasado tengo, qué valores tengo ni, exactamente, qué estd
haciendo mi cuerpo. Tan sélo tienes intuiciones y suposicio-
nes, igual que yo de ti. A menos que las descartemos, estas in-
tuiciones y suposiciones terminan por convertirse en «<he-
chos» y, como tales, a menudo pueden provocar fallas en la
comunicacién y hacernos caer en trampas.
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Datos recogidos
por los sentidos

Datos recogidos
por los sencidos
Pensamientos

Pensamientos

Reacciones corporales Reacciones corporales

Sentimientos Sentimicntos

Diilogo

Este dibujo es una representacién de la comunicacién entre
dos personas.

Para ilustrar el mensaje sensorial, la interpretacién que
hace de €l el cerebro, los sentimientos que se derivan de ello
y los sentimientos que despiertan esos sentimientos, supon-
gamos lo siguiente: ahora estoy ante ti; td eres un hombre. Yo
pienso: «Tiene los ojos muy separados; debe de ser una per-
sona muy reflexiva»; o «Lleva el cabello largo, debe de ser un
hippie». Para crear un sentido a partir de lo que veo, basan-
dome en mi experiencia y conocimiemo%, lo que me digo me
influencia y despierta determinados sentimientos tanto en re-
lacién con mi persona, como contigo antes de que se diga ni
una sola palabra.

Por ejemplo, si me digo a mi mismo que eres un hippie y
resulta que me dan miedo los hippies, entonces puede ser que
tenga miedo y sienta furia ante ti. Podria levantarme e irme
para alejarme de esta situacién de temor, o podria pegarte.
Ein cambio, podria ser que me pareciera que tienes el aspec-
to de un estudioso. Puesto que admiro a las personas que son
inteligentes y tengo la impresién de que eres como yo, podria
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tener ganas de iniciar una conversacién. Por otra parte, si me
sintiera esttpido, el hecho de que fueras una persona ins-
truida me podrfa hacer sentir vergiienza, de modo que baja-
ria la cabeza y me sentirfa humillado. Dicho de otra forma,
te configuro segtin mi forma de interpretarte. Es perfecta-
mente posible que no tengas la menor idea de cémo te perci-
bo. Mis reacciones ante ti podrian no tener ningiin sentido
para ti.

Simultaneamente, tii también me estds analizando y me
intentas dar un sentido. Quizds, al oler mi perfume, pienses
que soy cantante en un club nocturno, hecho que te podria
parecer un insulto y, en consecuencia, me darias la espalda.
En cambio, también podria ser que, al oler mi perfume, se te
antojara que soy una chica interesante y buscaras formas de
conocerme. Debemos recordar que todo esto ocurre en una
fraccién de segundo, antes de que se diga nada.

sCon quién tengo ahora el placer de hablar, contigo o con
la imagen que me he creado de ti?

He elaborado unos cuantos juegos o ejercicios que te ayu-
darin a profundizar en la conciencia y percepcion de la co-
municacién. Del mismo mado que el resto de este capitulo,
se centran en poner el acento en mirar, escuchar, prestar aten-
cién, ser comprendidos y en la creacién de significado.

Lo mejor es plantear estos juegos con un compariero. Eli-
ge al miembro que quieras de tu familia. Si participan todos,
todos aprenderdn y crecerdn como personas. Si no hay nadie
que quiera participar, inténtalo solo, imaginatelo.

Siéntate delante de tu compatiero, lo suficientemente cer-
¢d como para poder tocarse sin impedimentos. Puede ser que
no estén acostumbrados a hacer lo que les voy a proponer;
puede que incluso les parezca una tonteria o algo incémodo.
Si tienen esta impresion, intenten continuar con el ejercicio
de todos modos y ver qué pasa. Nadie, por lo que yo sé, ha
sufrido nunca ni el mds leve dafio.
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A continuacion, imaginen que son dos personas, cada
una con una camara fotogrdfica, que se sacan una foto mu-
tuamente. Asi es como se suceden las cosas cuando dos per-
sonas estdn cara a cara. Puede haber otras personas, pero
sélo puede haber dos personas cara a cara en un momento
determinado. )

Es preciso procesar una fotografia para ver qué se h? f(‘)—
tografiado en realidad. Los seres humanos procesan sus imd-
genes en el cerebro, que se encarga de interpretarlas; a par-
tir de alli, se desarrolla la accién.
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Ahora, empecemos el ejercicio. Antes que nada, siéntense co-
modamente en la silla y limitense a mirar a la persona que
tienen delante. Olviden lo que les dijeron papd y mamd so-
bre lo mal educado que es esto de mirarse directamente. Con-
cédanse el lujo de mirarse abiertamente. No hablen mientras
dure esta parte. Fijense en cada una de las pares moviles del
rostro. Observen lo que hacen los ojos, los pdrpados, las ce-
jas, las fosas nasales, los misculos de la cara y del cuello, y
el tono que adquiere la piel. 3Se estd volviendo rosada, roja,
blanca, azul? Te centrards en el cuerpo, su tamaio y forma,
y en la ropa que viste. Asimismo, podrds fijarte en como se
mueve el cuerpo: qué hacen las piernas y los brazos, la posi-
cién de la espalda.

Este ejercicio dura un minuto; luego, cierren los ojos. No-
ten la facilidad con que podrdn representar con los ojos de
la memoria el rostro y el cuerpo de esa persona. Si se les pa-
6 por alto algiin elemento, abran los ojos y pongan atencion
en If)s detalles que olvidaron.

Este es el proceso de captura de imdagenes. Nuestro cere-
bro podria revelar la fotografia del modo siguiente: «Lleva el
cabello demasiado largo. Deberia sentarse bien erguido. Es
igual que su madre»; 0, «Me gustan sus ojos. Me gustan sus
manos. No me gusta el color de su vestido. No me gusta su
frente». O, quizd te preguntards: «¢Se pasa todo el dia con
la frente fruncida? ¢Por qué ya no me mira? ¢Por qué se des-
cuida tanto?». Te podrfas comparar con esa persona. «Nun-
ca podré ser tan lista como ella.» Quiza recuerdes antiguos
conflictos: «Una vez tuvo una aventura; ¢cémo puedo con-
fiar en él2».

Todo esto forma parte de tu didlogo interior. ¢Eres cons-
ciente de que en todo momento se desarrolla algtin tipo de
didlogo en tu mente? Cada vez que tus sentidos se concentran
en algo, este dilogo interno se enfatiza.

A medida que uno es consciente de sus pensamientos, se
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Jda cuenta de que algunos lo hacen sentir mal. También pue-
de ser que te des cuenta de que tu cuerpo reacciona. Puede ser
que se tense, que sientas cosquillas en el estomago, que te
transpiren las manos, que te tiemblen las rodillas o que el co-
razén se te acelere. Puede que te marees o te sonrojes. Si, en
cambio, tienes pensamientos que te hacen sentir bien, tu
cuerpo puede relajarse. Las reacciones de tus pensamientos
v tu cuerpo tienen una fuerte influencia entre si.

Perfecto. Ahora ya estamos listos para continuar el efer-
cicio. Te fijaste bien en tu compariero. Ahora cierra los 0jos.
Te recuerda a alguien? Casi todas las personas nos recuer-
dan a alguien. Podria tratarse de un padre, un antiguo novio
o novia, una estrella de cine, un personaje de un cuento de
badas o de la literatura, cualquier persona. Si le encuentras
algiin parecido, permite que tu mente sed consciente de los
sentimientos que despierta en ti esa otra persond. Es posi-
ble que, si los elementos evocadores son muy intensos, a ve-
ces confundas a esa persona con la que tienes enfrente. Po-
dria ser que estuvieras actuando con tu compariero o con
otra persona. En ese caso, tu compantero estard completa-
mente desconcertado y no terminard de comprender lo que
ocurre.

Pasado un minuto, abre los ojos y comenta con tu com-
pafiero lo que descubriste. Si mientras tenias los ojos cerra-
dos te pusiste a pensar en otras personas, dile quién era, qué
parte de él o de ella te recuerda a tu companero, y qué senti-
mientos despierta en ti. Desde luego, tu compatiero bard lo
mismo.

Cuando ocurren este tipo de cosas en la vida real, la co-
municacién se desarrolla sumida en las sombras del pasado,
no entre personas concretas. De hecho, me he encontrado
con personas que llevaban treinta afios viviendo juntas y re-
lacionandose entre si como si fueran otras y, en consecuen-
cia, vivian sumidas en un desengafio constante. «jYo no soy
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tu padre!», le grita por fin el marido presa de un ataque de
furia.

Como ya hemos dicho, las reacciones ante una persona
se producen practicamente en el momento. Las palabras
que se digan dependeran de la libertad que sientan ti y tu
compafiero entre si, la seguridad que tengas en ti y lo cons-
ciente que seas de tu forma de expresar sentimientos. Di to-
do cuanto sea posible. No te fuerces, ni tampoco fuerces a
tu comparfiero.

Asi pues, has estado observando a tu compafiero y, mien-
tras lo hacias, has sido consciente de lo que ocurrfa en tu in-
terior. Abora, cierra los ojos durante un minuto. Sé cons-
ciente de lo que sentias y pensabas mientras mirabas; los
sentimientos de tu cuerpo y también los que despertaban en
ti tus pensamientos y sentimientos. Imaginate que le expli-
cas a tu compafiero todo cuanto puedes de tu espacio de ac-
tividad interior. EI mero pensamiento de hacerlo te hace
temblar y sentir temor? ;Te seduce la perspectiva? ;Te atre-
ves? Pon en palabras rodo lo que quieras y/o puedas sobre
tu espacio interior, habla pausadamente y con la actitud de
compartir lo que ha ocurrido dentro de ti.

¢Hasta qué punto estuviste dispuesto a explicarle a tu
compaiiero tu actividad interior? La respuesta a esta pre-
gunta te puede proporcionar una idea bastante aproximada
del punto en que te encuentras en términos de libertad con
tu compaifiero. Si, ante el mero pensamiento de explicdrse-
lo, te pusiste a temblar, seguramente no tenfas ganas de con-
tarle demasiado. Si tuviste pensamientos negativos, segura-
mente se los has querido ocultar. Si este tipo de reaccién
negativa es muy importante, seguramente te habrd preocu-
pado esta relacion. Si tuviste la sensacién de que debias ir
con cuidado, ¢puedes saber la raz6n? ;Puedes ser sincero y
directo?

A continuacién, te propongo otro interesante ejercicio re-
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[acionado con el que acabamos de realizar. Yo lo llamo po-
wrse al dia.

Todos los miembros de una familia comparten una his-
toria entre si. A veces, hay cosas del pasado de las que nun-
ca se habla, de modo que todavia existen heridas abiertas y
vicjos fantasmas que nos asaltan. A veces, los seres humanos
anhelamos poder dar por zanjado un tema que quedé pen-
diente.

Dense permiso para poder zanjar asuntos que tengan pen-
dientes. Cuando lo hayan hecho, podran ponerse al dia con
ada uno de los miembros de la familia y comenzar de nue-

/o con una hoja en blanco. Los asuntos pendientes suelen ser
un obsticulo que nos impide aceptar plenamente una rela-
Ci6n. Acostimbrate a hacer lo siguiente siempre que surja la
necesidad.

Invita a uno de los miembros de tu familia a sentarse con-
tigo. Recuerda que no se trata de una confrontacion. Se pa-
rece mucho mds a cerrar libros sobre un tema pasado, sien-
do comprensivos. Si acepta tu invitacion, elige un espaciol
cémodo para instalarse; ubiquense cara a cara, reldjate y sé

onsciente de tu respiracién. Ahora, dile a ese miembro de
tu familia que te gustaria poder aclarar, arreglar o dar por ce-
rrado algin asunto. Quizd lo dnico que tendrds que hacer
para concluirlo es poner en palabras de qué se trata. En ‘al—
Junos casos, serd preciso hacer algo ds: por ejemplo, si el
asunto pendiente incluye suposiciones, puede que le quieras
hacer alguna pregunta. )

El didlogo podria desarrollarse de la siguiente manera: «El
lunes de hace un par de semanas te dije que queria ir a dar un
paseo contigo. No lo hice. Me olvidé. Queria que supieras
que quiero esforzarme por mantener mis promesas». O:

Ayer por la noche me enojé cuando vi que elegias a otra per-

sona, en lugar de a mi. Ya no estoy enojado. ¢Me podrias ex-
plicar por qué no me elegiste a mi?». O: «Me siento muy or-
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gulloso de tu actuacién en el concierto de ayer. Supongo que
tenia un poco de envidia y por eso no te dije nada». |
Muchas familias me han confiado que este ejercicio de po-
nerse al dia ha evitado que pudieran generarse muchos posi- |
bles conflictos, les ha permitido superar desavenencias exis-
tentes, estrechado los lazos entre los miembros de la familia
y los ha ayudado a comprenderse mejor.
Una vez que hayas concluido lo que le querias decir, invi-
ta a tu interlocutor a que te explique sus sentimientos y cual- . . i
quier pensamiento que le baya provocado el asunto. Cierren il L Bt QT BT EiE
el ejercicio ddndose las gracias y explicando como se sienten e Ts i ks s o B e
abore que se bt tessielle of conflicto. melodia de nuestra voz no nace con nosotros, hay esperanza.
Si las personas se pudieran escuchar realmente, cambiarian
de voz. Estoy segura de que la mayor parte de la gente no es-
cucha cémo suena, sino, tinicamente, cémo tiene la intencion

Cuando se escucha la voz de otra persona, se suelen incor-
porar otros sonidos de fondo. Su voz puede sonar fuerte, o
suave, alta, baja, clara, apagada, lenta o rapida. De nuevo,
uno tiene pensamientos y sentimientos ante lo que oye. La
persona se da cuenta y reacciona ante la calidad de la voz: a
veces hasta el punto que puedas no prestar atencién a las pa-
labras y le tengas que pedir que repita lo que ha dicho.
Estoy segura de que pocas personas hablarian como lo ha-

Es necesario recordar que toda invitacion estd sujeta a
ser aceptada o rechazada. Si la persona a la que se lo pides
no acepta la invitacién, dale las gracias por, al menos, ha-

ber aceptado escucharte y espera a que llegue un momento defsonas 1 ) . - 3
mejor. En una ocasidn, tenfa a una mujer y a su hijo en mi con-

sultorio. Le decia en voz alta: «jTe pasas el dia gritando!». E!
hijo respondié tranquilamente: «Ahora la que grita eres tii».
La mujer lo negé. Resulté que en ese momento tenia el gra-
bador encendido y le pedi que se escuchara. Luego, con gran
solemnidad, observé: «jDios mio, esa mujer gritaba mucho!».
No era consciente de cémo sonaba su voz cuando habla-
ba; tan sélo escuchaba sus pensamientos, que no podia su-
perar porque su voz los ahogaba. Segpramente ti también
I has estado con personas que tenian la voz estridente y dspe-
[3 ra, o baja y apenas audible, o que hablaban como si tuvie-
2

Ahora que ya hemos realizado ejercicios relacionados con
el proceso de toma de imdgenes, estamos listos para utilizar
las prestaciones sonoras de la camara. Cuando tu interlocu-
tor empiece a suspirar con pesadez, a hacer ruidos, o a ha-
blar, tus oidos te lo transmitiran. El oido, igual que la vista,
estimula experiencias pasadas del espacio interior.

ran la boca llena de pan; y asi, habrds experimentado la le-
sién que se derivaba de ello en tus oidos. La voz de una
persona te puede ayudar o impedir que comprendas el signi-
ficado de sus palabras. ‘i

Explicale a tu compariero cémo percibes su voz y pidele ‘
que haga lo mismo contigo.

Cuantos mds sepamos cémo escuchar nuestras voces, creo
que éstas cambiardn considerablemente. Escucha tu voz en
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una grabacion; prepdrate para tener una sorpresa. Si la escu-
chas en presencia de terceros, seguramente serds el tinico que
teridrd la sensacion de que tnu voz, grabada, suena distinta. Los
demds dirdn que es asi. El grabador funciona perfectamente.

Ahora centrémonos en explorar mis a fondo la comuni-
caci6n. En esta ocasién, nos fijaremos en el contacto. Para sa-
car mds provecho de los siguientes ejercicios, ten en cuenta lo
que voy a explicar sobre el contacto.

Del mismo modo que la respiracién nos une a la vida, el
contacto es el medio mis revelador que existe a la hora de
transmitir informacién emotiva entre dos personas. La pre-
sentacion mds concreta de nosotros en este mundo fue a tra-
vés del contacto de unas manos humanas, y ésta sigue siendo
la conexién mds confiable entre dos personas, Creo antes en
tu contacto que en lo que me digan tus palabras. Las relacio-
nes intimas se inician o terminan por la manera en que las per-
sonas experimentan el contacto.

Reflexiona sobre cudntas formas distintas tienes de utilizar
tus manos: levantar, acariciar, sostener, pegar, equilibrar. Ca-
da contacto tiene un sentimiento asociado, entre ellos el amor,
la confianza, el temor, la debilidad, la excitacién y el aburri-
miento.

Yo ensefio a mis pacientes a ser conscientes de cémo per-
ciben los demds su contacto. Para hacerlo, se debe preguntar:
«¢Cémo te sientes cuando te toco asi?». Nos han ensefiado
muy poco sobre cémo aprender a percibir el contacto. A mu-
chas personas, la pregunta anterior podria parecerles emba-
razosa. Cuando tengas un poco de practica, podrds ver el va-
lor que tiene.

Otra vertiente es la que consiste en explicarle a otra per-
sona como percibes su contacto. Es importante tener pre-
sente que hasta que alguien no nos hace pensar en ello, mu-
chos de nosotros no somos conscientes de c6mo se percibe
nuestro contacto. Recuerdo muchas ocasiones en que perso-
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nas carifiosas, entusiastas, me han llenado las manos de san-
gre: llevaba anillos cuando me estrujaron los dedos en un
afectuoso apreton de manos.

Ademis, estoy convencida de que muchos padres nunca
han tenido la intencién de hacerles dafio a sus hijos cuando
les han pegado. Lo que ocurre es que no son consci_entes de
la fuerza de la cachetada. A muchos padres los paraliza el te-
rror cuando ven los resultados de lo que han hecho. Esto re-
sulta especialmente aplicable a los individuos a los que se les
ensefia a ser fisicamente fuertes sin hacerles ser conscientes
del efecto que puede tener dicha fuerza en los demds, en es-
pecial, en los nifios. 3 .

Conoci a un agente de policia que le rompid tres costillas
a su mujer al darle un abrazo después de haber estado fuera
unos dfas. Sé a ciencia cierta que ese hombre no albergaba
ningn tipo de sentimiento hostil hacia su esposa. Sencilla-
mente, no tenfa la mas minima nocién de su fuerza. -

Me gustaria destacar que necesitamos aprender a percibir
nuestro contacto y a pensar en él. A la mayorfa, esta parte
de la educacién nos ha sido negada. Sin embargo, podemos
cambiar nuestro contacto si tenemos el valor de preguntar:

«;Coémo te sientes cuando te toco como lo hfngo?». La pro-
xima vez que saludes a alguien con un apretén de manos, o
acaricies a alguien, intenta fijarte en lo que ocmre-mtentms
tocas a esa persona. Luego, comenta tus observaciones con
él o ella: «Entonces, pues he sentido... 3Y tié».

Ahora, estamos preparados para otro ejercicio. Vuelve a
sentarte a una distancia que te permita entrar en contactg
con tu compaiiero y mirense durante un minuto. A conti-
nuacion, témense de la mano y cierren los ojos. Lentamen-
te, explora las manos de tu compariero. Pf'ensz.z en Iq forma
que tienen, la textura. Permite que tu conciencia te diga has'-
ta el mds minimo sentimiento que despierte en ti el descubri-
miento que estds haciendo. Experimenta lo que se siente to-

85




cando esas manos 'y siendo tocado por ellas. Fijate en lo que
se siente cuando percibes el pulso de otra persona en las ye-
mas de sus dedos.

Cuando hayan pasado un par de minutos, abran los ojos
y sigan tocdndose mientras se miran. Sientan lo que ocurre.
sHay algtin cambio en la experiencia del contacto cuando se
miran?

Después de unos treinta segundos, cierren los ojos, conti-
niten tocdndose y concéntrense en cualquier cambio que pue-
da haber. Un minuto mds tarde, suelten las manos, sepdren-
las, no las rechacen. Apoyen la espalda en el respaldo y
déjense llevar por el impacto de la experiencia. Abran los
0jos y compartan su espacio interior con el compariero.

Prueben con la variacion siguiente: una persona cierra los
0jos y la otra repasa con sus manos las diferentes partes del
rostro de la primera, poniendo especial atencién en el con-
tacto. Intercambien los papeles y expliquense cmo ha ido
la experiencia.

Llegadas a este punto del ejercicio, muchas personas con-
fiesan sentirse algo incémodas. Algunas dicen que se activan
sus reacciones sexuales y que les da la sensacion de estar man-
teniendo relaciones en piblico. Mi respuesta es: «jLo que se
estaban tocando eran la cara y las manos, nada mas!». Algu-
nas dicen que no sienten nada; en general, les ha parecido una
tonterfa y una pérdida de tiempo. Escuchar esto me entriste-
ce, puesto que significa que estas personas han erigido altos
muros a su alrededor que les impiden disfrutar del contacto
fisico ¢Verdaderamente hay alguien que pueda dejar atris el
deseo, la necesidad de consuelo y el contacto fisico?

En los ultimos diez afos, la gente ha empezado a ser mu-
cho mis receptiva respecto de las necesidades de contacto. En
muchos lugares han empezado a aparecer cadenas de abra-
zos. El abrazo es una forma no sexual, muy humana, de re-
cibir y proporcionar abrigo. Lentamente, también se esta ex-
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tendiendo entre los hombres. Su piel se estd volviendo tan
hambrienta como la de las mujeres. Quizé si las personas se
concedieran més a menudo permiso para satisfacer sus nece-
sidades de contacto, no se cometerian tantas agresiones.

Me he fijado en que cuando las parejas empiezan a dis-
frutar cada vez mds con el contacto mutuo, su relacion me-
jora en todos los dmbitos. El tabd que rodea al hecho de to-
car y ser tocado, nos explica en gran medida las experiencias
estériles, insatisfactorias, monstruosas que mucha gente tie-
e en su vida sexual. Asimismo, este tabi también me sirve
para justificar por qué hay tantos jovenes que se inician en las
relaciones sexuales a edades muy tempranas. Sienten una im-
periosa necesidad de contacto fisico y creen que la tnica via
que tienen a su disposicion es la penetracion.

A medida que vayas realizando estos ejercicios, segura-
mente te.irds dando cuenta de que todos ellos estdn sujetos
a una interpretacion personal. Cuando nuestras manos se to-
can, la forma en que cada uno de nosotros percibe el con-
tacto es distinta. Es importante que las personas sc cuenten
cémo perciben su contacto. Si mi intencién es tocarte con
afecto, pero ti lo percibes como un contacto hostil, quiero sa-
berlo. Es muy frecuente que no sepamos como se nos ve 0 s¢
nos escucha, o cémo percibe nuestro contacto otra persona
y, como a. menudo.nuestra intencion 'es manifestar precisa-
mente lo_que no se siente, nuestras reldciones tropiezan inne-
cesariamente con ¢l desengafio y el dolor.

Abora intenten olerse. Puede parecerte un poco insolen-
te. No obstante, cualquiera que haya wiilizado perfume sabe
que el olfato es importante en el modo en que se nos perci-
be. Muchas relaciones potencialmente intimas se han termi-
nado en seco o quedado a cierta distancia a causa de malos

olores o aromas. Fijense en lo que ocurre cuando rompen con
los tabites que prohiben oler y explica cémo huele alguien'y
c6mo hueles tit.
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A esta altura, cuando entres en contacto a través de la vis-
ta, el oido, la piel y te hayas explicado las actividades de tu
espacio interior, seguramente ya habrds intensificado la for-
ma de percibir a los demds. Del mismo modo, es posible que
la primera vez que te miraste, el recuerdo de viejas heridas
fuera tan intenso que no pudiste ver ms all4. A este recorri-
do lo llamo el tren de la basura. Si cuando se estén mirando
n‘o son capaces de ver mds alld del pasado, lo tinico que ha-
rin es erigir muros mds y mds altos. Si se cruzan con el tren
de la basura, diganlo y deséchenlo.

Es importante recordar que hay que mirarse en el presen-
te, en el aqui y el ahora. Lo creas o no, he conocido a cente-
nares de parejas que no se han tocado nunca salvo en peleas
o al mantener relaciones sexuales, y que nunca se han mira-
do salvo en fantasias o de reojo. Los ojos nublados por el pe-
sar del ayer, o por el temor al mafiana, limitan el campo de
visién y nos ofrecen pocas probabilidades de crecer o cambiar.

Los siguientes ejercicios estdn relacionados con las posi-
ciones fisicas y con el modo en que afectan la comunicacién.
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Pongan las sillas de espaldas, separadas unos veinte centi-
metros y sié Hibl, Rdpid te se dardn cuenta
de que se produce algiin cambio. Se sentirdn fisicamente in-
cémodos, su sentimiento de disfrute con el otro decrecerd 'y
les costard escuchar.

Afiadan una nueva dimension al ejercicio: separen las sillas
unos cuatro metros y medio, sin ponerlas de frente. Fijense en
los cambios drdsticos que tendrdn lugar en la comunicacion.
Incluso es posible que «pierdan» por completo al compaiiero.

Cuando empecé a estudiar el funcionamiento de las fami-
lias, uno de mis primeros descubrimientos fue la cantidad de
actos de comunicacién que se llevaban a cabo de esta mane-
ra. El contexto es el siguiente: el marido estd mirando la te-
levisién; la esposa se encuentra detrds del peridico. Ambos
centran su atencion en otra parte, pero estin hablando de al-
go importante. «Supongo que hoy habrds hecho el pago dela
hipoteca», dice uno. El otro gruiie. Dos semanas mis tarde
llega la notificacion de desalojo. Seguramente se te ocurrirdn
més ejemplos de este estilo, de tu propia experiencia.

No te dejes engafiar por la creencia de que la educacion
exige una gran distancia fisica entre la gente. En mi opinion,
cuando entre dos personas hay més de noventa centimetros,
esa relacién estd sometida a una gran tension.

Probemos otra actividad. Decidan cudl de los dos serd A
y cudl, B. En la primera ronda, A se queda de pie y B se sien-
ta en el suelo directamente delante de A. Hablen de la sensa-
cién que produce la situacién. Pasado un minuto deténgan-
se. Hablen de cémo se siente uno hablando en esta posicién
relativa. A continuacién, intercambien papeles y vuelvan a
hablar de ello.

Hace ya tiempo, todos estuvimos en la posicion a ras de
suelo en relacién con los adultos que nos rodeaban. Se trata
de la posicién que ocupa cualquier nifio pequefio de la fami-
lia en estos momentos.
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Sin cambiar de posicion, sean conscientes de las sensacio-
nes que experimentan sus cuerpos. El que estd sentado tiene
que levantar la cabeza. Al cabo de treinta segundos, el cue-
llo y los hombros empezardn a dolerle, los ojos y los miiscu-
los oculares estardn demasiado tensos y, seguramente, le do-
lerd la cabeza. El que esté de pie tendrd que arquear la
espalda para mirar hacia abajo y le empezardn a doler los
musculos de la espalda y el cuello. A medida que vaya au-
mentando la tensién se le hard mas dificil ver.

(Dediquen treinta segundos a permanecer en esta posi-
cion, para saber de qué estoy hablando. Cuando se alcanzan
los sesenta segundos, las molestias llegan a ser realmente te-
rribles.) -

La incomodidad fisica que desata este tipo de posiciones
ejerce una influencia negativa sobre los sentimientos que pro-
duce cualquier interaccién. Dicho sentimiento es subliminal
¥, por consiguiente, inconsciente.

Todos nacimos pequefios y todos nos pasamos entre diez
y quince afios (a veces mds) siendo mas bajos que nuestros
padres. Teniendo en cuenta que la mayor parte de la comu-
nicacién tiene lugar en las posiciones relativas antes descri-
tas, no es de extrafiar que haya tanta gente que se sienta muy
pequefia durante toda la vida. Si comprendemos esto, tam-
bién podremos entender por qué hay tantas personas que cre-
cen con visiones distorsionadas de si mismas y de sus padres
€Omo personas.

Vuelve a adoptar esas posiciones, pero en esta ocasion re-
curriendo a personajes adultos. Empieza con un hombre y
una mujer, por ejemplo, y visualiza cudl de tus padres esta-
ba siempre arriba y cudl debajo.

Observemos este ejercicio desde una perspectiva un poco
distinta. De nuevo, en la posicion del ejercicio anterior, mira
a ambos delante de ti y fijate en tu entorno. Desde el suelo
se ven rodillas y piernas; y si bajas la vista, se ven pies muy
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grandes. Si levantas la vista, verds todo lo que sobresale: ge-
nitales, barrigas, pechos, barbillas y narices. Todo queda
completamente fuera de perspectiva.

Muy a menudo he oido relatos de personas que hablz}ban del
vulgar aspecto de sus padres: pechos enormes, barrigas, ge-
nitales inmensos y barbillas, etc. Entances, cuando co.rlncm
a los padres, descubria que eran muy \diferente§. El nifio se
habia formado esta imagen amenazadora a partir de una po-
sicion fuera de perspectiva. '

El padre, a su vez, también ve al nifio fuera _de perspectiva
y puede que siempre lo vea como un ser pequeno. LfiS image-
nes que se crean en las primeras etapas de la infancia pueden
terminar por convertirse en la base sobre la que se acumula-
ra la experiencia posterior. Y puede que no camblerf nunca.

Prueben la siguiente variacién. Adoptando las mismas poj
siciones de arriba y abajo, témense de la mano. El que estd
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en el suelo levanta una mano y un brazo; el que estd de pie
tiene el brazo catdo. Treinta segundos son bastantes para que
un brazo levantado se entumezca.

) 'Iiln la misma medida en que el adulto disfruta de una po-
sicién mds cémoda, con el brazo caido, puede costarle darse
cuenta de la incomodidad que le inflige al pequefio. El nifio
intentard luchar por alejarse y el adulto podria enojarse an-
Ee ese «comportamiento negativo». Lo tinico que quiere el ni-
fio es sentirse cémodo. El resultado es un maltrato no inten-
cionado.

¢Cudntas veces has visto 2 un nifio, con los dos brazos le-
vantados, siendo virtualmente arrastrado por sus padres? ;O

aun padre que, apresuradamente, arrastra a su descendencia
de un brazo sin preocupacién?
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Vuelvan a adoptar las posiciones erguida y sentada durante
treinta segundos mds. A continuacion, pierdan el contacto vi-
sual y fijense en lo rapidamente que este cambio de posicién
les alivia el cuello, los ojos, los hombros y la espalda.

De nuevo, imagina lo facil que seria para un adulto inter-
pretar esta accién por parte del nifio como una falta de res-
peto. Por otra parte, el nifio que intenta establecer un contac-
to con su padre podria entender que el hecho de apartar la
mirada es una muestra de indiferencia o, incluso, de rechazo.

Para un niflo seria muy normal tirar de la ropa de su pa-
dre para reclamar su atencién. Sin embargo, se trata de un
gesto que podria molestar al padre hasta el punto de propi-
narle una cachetada a la inoportuna criatura. Esta situacion
serfa humillante y podria hacerle dafio al nifio. Toda esta in-
teraccién podria constituir un suelo extremadamente fértil
para el nacimiento de sentimientos de temor y odio en el ni-
fio, y de rechazo, por parte del adulto. Lo triste es que las
causas estan fuera del alcance de la conciencia de una perso-
na. Si tienes hijos pequefios o hijos mas bajos que tii en ca-
sa, investiga un poco y descubre de qué modo se establece el
contacto con ellos en este momento.

Imaginemos que el padre reacciona al tirén dando un gol-
pecito supuestamente tranquilizador sobre la cabeza del ni-
fio, pero que no sabe controlar muy bien la fuerza.

Ti, el que estd de pie, da un golpecito que sea bastante
evidente en la cabeza del otro. 3Cémo se percibe? ;Como al-
go reconfortante o como una explosion en el craneo?

La importancia del contacto visual se puede observar en
el tltimo grupo de ejercicios. Para que las personas puedan
establecer un contacto con éxito, es preciso que tengan los
0jos a la misma altura y que estén cara a cara. Mientras se es-
tan formando imégenes y expectativas respectivamente, el
contacto visual es determinante entre los adultos y los nifios.
Las primeras experiencias tienen un gran impacto y, a menos
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que pase algo que las pueda cambiar, se convertiran en el
punto de referencia en el futuro.

Si tienes hijos pequefios, haz lo posible para establecer un
contacto visual con ellos. La mayoria de las veces esto signi-
fica que los adultos se tendrdn que agachar o, una alternati-
va, buscar muebles que les permitan tener a los hijos a la al-
tura de los ojos para que puedan tenerse en pie por si mismos
y establecer un contacto visual con ellos.

A continuacién me gustarfa proponerte unos cuantos ejerci-
cios que te ayudardn a comprender mejor y a que la comuni-
cacién entre dos personas tenga un significado. Las buenas re-
laciones humanas dependen del hecho de que las personas
puedan comprender lo que quiere decir la otra, con indepen-
dencia de las palabras que utilice. Como el cerebro trabaja
mucho mas rapidamente que la boca, a menudo utilizamos
una especie de taquigrafia que podria tener un significado
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completamente distinto para la persona con quien hablamos
del que tiene para nosotros.

En el ejercicio de toma de imagenes hemos aprendido que,
a pesar de que crefamos estar viendo, en realidad estdbamos
imaginando gran parte de lo que vefamos. Lo mismo puede
ocurrir con las palabras. Te propongo el siguiente ejercicio.

Haz una afirmacion que creas cierta a tu compaero. A
continuacion, esa persona te la repite palabra por palabra,
imitard tu voz, tono, inflexion, expresion facial, posicion cor-
poral, movimiento. Observa la precision de su imitacién y, si
es correcta, diselo. Si no lo es, explicale el porqué. Sé explici-
10; no conviertas el ejercicio en un juego de acertijos. Luego,
intercambien los papeles.

Este ejercicio nos ayuda a concentrarnos para escuchar y
ver de verdad a la otra persona. Escuchar y mirar requieren
toda la atencién de una persona. El precio que pagamos por
no escuchar y no mirar con atencion es muy alto: termina-
mos por hacer suposiciones y tratarlas como hechos.

Una persona puede mirar tanto con atencion como sin ella.
La persona que es observada puede no reconocer la diferencia
y suponer que se la estd mirando cuando no es asi. Y, a su vez,
Io que la primera persona cree que ve es lo que luego explica-
r4. Si resulta que ostenta una posicion de poder (padre, maes-
tro o administrador), le puede provocar un dafio personal.

Detengédmonos un momento a reflexjonar sobre las pala-
bras. Cuando una persona te estd hablando, ¢tienen sentido
sus palabras? ¢Las crees? ¢ Te suenan extrafias o te parecen una
sarta de incoherencias? ¢Sientes algo en relacion con esa per-
sona y contigo? ¢Te sientes estipido porque no la entiendes?
:Confundido porque no consigues encontrarle un sentido? De
ser asf, ¢pucdes decirselo y hacerle preguntas? Si no puedes, (te
limitas a adivinarlo? ¢No haces preguntas por temor a que
piensen que eres tonto y, al final, terminas siéndolo? ¢Qué opi-
nas de la sensacion de tenerse que quedar quieto?
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Este tipo de preguntas internas son naturales y, de vez en
cuando, inciden en dmbitos de preocupacién especifica. Si te
concentras en este tipo de preguntas, dejas de escuchar. Yo
tengo una forma de decirlo: «En la misma medida en que te

abstraigas en un didlogo interno, dejas de escuchar».

Cuando intentas oir a la otra persona, estds, como mini-

mo, en un circo de tres ruedos. Estds prestando atencién al
sonido de la voz de la otra persona, experimentando temores
pasados y futuros que les conciernen a ambos, siendo cons-
ciente de tu libertad de decirle lo que sientes y, para termi-
nar, haciendo un esfuerzo por comprender el significado de
las palabras de tu compaiero. Esta es la compleja actividad
del espacio interior que tienen todas las personas, a partir de
la que se desarrolla la comunicacién y de la que depende la
interaccion entre cualquier par de personas.

Retomemos los ejercicios. éPuedes empezar a ser cons-
ciente de lo que se siente cuando te aplicas plenamente a cap-
tar lo que te quiere decir la otra persona? ;Sabes que las pa-
labras y el significado no siempre son lo mismo? sConoces la
diferencia entre escuchar con atencisn y escuchar a medias?
Cuando estabas imitando, shas notado que estabas distraido
Y que, en consecuencia, has cometido errores al observar?

Mi gran objetivo es que puedas aprender a involucrarte
plenamente mientras escuchas. Si no quieres 0 no puedes es-
cuchar, no finjas. Di: «En este momento no puedo prestarte
arencién». De este modo, cometerds menos errores, Esto es
cierto para cualquier interaccién, pero especialmente entre
adultos y nifios. Escuchar con libertad requiere las siguien-
tes condiciones:

1. El oyente presta plena atencién al hablante y estd com-
pletamente presente.

2. El oyente hace a un lado todas las ideas preconcebidas
que pueda tener sobre lo que le va a decir el hablante.
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3. El oyente interpreta lo que va pasando de forma des-
criptiva, sin juzgar. .
4, El oyente estd atento a cualquier confusion y hace pre-
guntas para tener las cosas claras.
. El oyente deja que el hablante sepa que lo ha esc‘ucha-
do, asi como el contenido de lo que s¢ ha comunicado.

“

Ahora pasemos a la siguiente parte de los ejerci?ios de signi-
ficado. Siéntate cara a cara con tu compatiero, igual ?f{e an-
tes. A continuacion, uno de los dos hard una aﬁrma'cxon que
crea cierta. El otro responde diciendo: «Quieres decx( qute...>
para indicarle si él o ella lo ha comprendido. El objetivo es
recibir tres sies. Por ejemplo:

«Creo que hace calor».

«¢Quieres decir que no estds a gusto?»

«Si.» ,
«¢Quieres decir que yo también deberia tener calor?»
«No.» ) )
«¢Quieres decir que lo que esperas de mi es que te traiga
un vaso de agua?»

«No.» ) ,
«¢Quieres decir que quieres que sepa que no estds a gusto?»
«Sion ]

«¢Quieres decir qué quicres que haga algo para reme-
diarlo?»

«St,»

En este punto, al menos el oyente habrd comprendi'do lo que
quiere comunicarle el hablante. Si el oyente no ha s@o capaz
de recibir ningdn si por respuesta, el hablante tendra que ex-
plicarle qué queria decir. . )
Repitan el ejercicio diversas veces con'la misma afirma-
cién, cambiando de rol cada vez. A continuacion, prueben
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con una pregunia. Recuerden que estin intentando captar el
significado de la pregunta, no responderla. Hagan unas cuan-
tas rondas.

Seguramente vas a descubrir lo ficil que es interpretar mal
a alguien haciendo hipétesis sobre lo que te queria decir. Es-
to puede tener consecuencias graves, como ya hemos apun-
tado, aunque también puede ser divertido.

Re}cuerdu el caso de una madre que estaba ansiosa por sa-
ber c6mo responder a las preguntas relacionadas con el se-
x0 que le hacia su hijo. La gran oportunidad llegé un dia en
que el pequefio le pregunté: «Mami, ¢cémo llegué aqui?»
Créeme, se esforzé tanto como pudo para aprovechar ese;
oportunidad. Cuando termind, el hijo, con una expresion de
gran desconcierto, le dijo: «Queria decir si habfamos venido

entren o en avion». (La familia se habia mudado hacia unos
meses.)

2\

!
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Mientras ponfas en prictica los ejercicios de significado, ¢has
podido ser plenamente consciente de la confianza y de la ale-
uria que se derivan de poder aunar esfuerzos deliberados pa-
ra comprender? Seguramente, cada vez estd més claro que to-
dos tenemos distintas imdgenes para las mismas palabras.
Aprender sobre estas imagenes se [lama comprender.

¢Se ha producido alguna vez el siguiente caso en tu hogar?
Ti y tu pareja se retinen al final del dia. Uno de los dos dice:

¢Y bien, c6mo te ha ido hoy?». El otro responde: «Nada es-
pecial».

¢Qué significados son evidentes en este intercambio? Una
mujer que muy a menudo recibia esta misma respuesta dijo
que ésta era la forma que tenia su marido de hacerla callar.
Su marido me dijo que ésta era la forma que tenia su esposa
de demostrarle que no le importaba en lo mas minimo.

«¢Y bien, c6mo te ha ido hoy?» puede significar: «Hoy he
tenido un dia duro y estoy contento de que estés aqui. Espe-
ro que ahora vaya mejor».

Puede significar: «Por lo general eres un malhumorado.
¢Sigues siéndolo?».

Puede significar: «Me interesa lo que te pasa. Me gusta-
ria que me contaras las cosas interesantes que te han pasa-
do».

«Nada especial.» Puede significar: «¢De veras te interesa?
Me halaga». .

Puede significar: «;Y ahora en qué quieres agarrarme?
Tengo que andar con cuidado».

¢Te atreves a poner algunos ejemplos de tu familia?

Muchas personas presuponen que los demas ya saben to-
do sobre ellas. Es una trampa de comunicacidon muy habi-
tual. Otra es el método de las pistas, en que la gente utiliza
respuestas con monosilabos. ¢Recuerdas este antiguo chiste?
Un periodista fue a visitar el lujoso hogar de un matrimonio
mayor. Mientras el mayordomo lo guiaba con orgullo por la
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casa, el periodista escuché que alguien decia «Treinta y uno»
en una habitacién contigua. Acto seguido, un estruendo de
carcajadas. El mismo procedimiento se repitié con otros ni-
meros, y todos ellos fueron recibidos con la misma algarabia,
Al fin, alguien dijo: «iNiimero once!». Silencio general. El
periodista pregunté qué pasaba y el mayordomo le respon-
di6 que esa gente hacia tanto tiempo que se conocia que ya
se sabian los chistes de unos y otros. Para ahorrar energfa,
habfan asignado un ndmero a cada chiste, «Hasta aqui lo
comprendo», dijo el periodista. «¢Pero qué pasa con el nit-
mero once?» El mayordomo respondié: «El pobre hombre
nunca fue capaz de contar un chiste como Dios manda».

Otra trampa de la comunicacién consiste en asumir que,
con independencia de lo que se diga, todos los demas deberi-
an entendernos, Se trata del método de lectura de la mente.

Recuerdo el caso de un joven a quien su madre acusaba de
1o respetar un acuerdo al que habian llegado segun el cual
deberfa decirle cuéndo salfa. £l insistia en que sf se lo habia
dicho. La prueba que aport6 fue: «Aquel dia me viste plan-
chando una camisa, y ya sabes que nunca me plancho una ca-
misa a menos que vaya a salir»,

Me parece que ya hemos definido que las comunicaciones
humanas implican la toma mutua de imdgenes y que las per-
sonas pueden no compartir estas imagenes, el significado que
les dan ni los sentimientos que despiertan. Asi, terminan por
deducir el significado de lo que hacen; lo malo es que tam-
bién pueden tratar dichas deducciones como hechos consu-
mados. A fin de sobrellevar esta realidad, acostimbrate a ve-
rificar inmediatamente tus deducciones con la otra persona
para determinar si lo que has interpretado se ajusta a lo que
el otro te quiere decir.

Las deducciones que hacemos unos de otros pueden ser
cualquier cosa menos seguras cien por cien. En mi opinién,
este ejercicio de deduccién es el responsable de gran parte del
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(hstanciamiento innecesario que se produce entre dos perso-
nas. jParte del problema es que somos un desa.stre a la hora
de hablar! Utilizamos palabras como, por ejemplo, esto,
iquello y eso sin aclarar a qué se rcficn.'cn. Este hecho resulta

specialmente complicado para un niflo, puesto que posee
menos datos de la experiencia. Cualquier oyente, en una si-
tuacién semejante, se enfrenta a un desconocin'nento impo-
ible de superar si las normas requieren que actiie como si lo
hubiera comprendido.

Miles de veces habremos oido a alguien decirle a otra per-
sona: «jDéjalol». ¢Qué es lo que tier}e que dejar? La segun-
da persona puede no tener la menor 1def1. Por el mero hecho
de que te vea hacer alguna cosa que quiero que dejes de ha-
cer no significa que td sepas de qué estoy habl.ando. Un gran
nimero de reacciones perjudiciales pueden evitarse, s.enqlla-
mente, si recordamos aclarar qué es lo que estamos viendo y
oyendo: especificando lo que decimos. :

Esto nos lleva a lo que personalmente considero uno de
los mds importantes obsticulos que se interpone en las rela:
ciones humanas: la asuncién de que # siempre Sfibes de qué
estoy hablando yo. La premisa es la siguiente: si nos quere-
mos el uno al otro, también deberiamos poder y deberiamos
leer qué pensamos uno y otro. . )

La queja que con mds frecuencia he.oido fo;m}xlar entre
miembros de una misma familia es «No sé qué piensa». El
desconocimiento desemboca en la sensacién de que 4 uno lo
han dejado al margen, hecho que inflige una tension tre-
menda sobre cualquier relacién, en especial, una famllllar. Las
personas me cuentan que se sienten como si estuvieran en
una especie de tierra de nadie cuando intentan construir a!—
glin tipo de puente con alguno de los mle'ml_)ms de su fami-
lia que no muestra o no habla de sus sentimientos. )

No obstante, las personas acusadas de actuar asi, a me-
nudo creén que manifiestan de manera evidente sus senti-
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mientos. Es posible que no se den cuenta de que no los estin
demostrando. Creen ser tan transparentes para los demds co-
mo para si mismas. Su razonamiento es: «Ella me conoce. Asi
pues, ya sabe cémo me siento».

He disefiado un pequefio ejercicio que suelo utilizar para
ayudar a la gente a tomar conciencia de esta situacién. Pido
a dos personas que hablen sobre un tema en concreto y,
mientras lo hacen, las grabo en un video. A continuacién, les
paso la filmacién y les pido que reaccionen ante lo que ven
en comparacién con lo que recuerdan sentir mientras discu-
rrfa la conversacion. Muchas personas se quedan del todo
atonitas, porque se dan cuenta de cosas de las que no eran
conscientes ni en lo mds remoto mientras se estaba regis-

trando la filmacién. o

Recuerdo el caso de un terrible problema en una familia
que se desaté a raiz de que el padre habia enviado al hijo al
patio de las cosas viejas a buscar un tablén. El pequefio ‘era
obediente, tenia ganas de satisfacer a su padre, y crefa saber
qué esperaba de él. Con gran diligencia, se fue y regreso con

un tablén que result ser un metro més corto de lo que ques
ria el padre. El padre, contrariado, se enoj y acusé al nifio
de ser estiipido y desatento. )

El padre sabia cudles eran las dimensiones del tablon que
buscaba, pero, por lo que parece, no se le habfa pasado por
la cabeza que su hijo pudiera no saberlo. Nunca habia pen-
sado en ello y no se dio cuenta hasta que lo hablamos en una
sesion. Entonces, tomé conciencia de que no le habfa pedi
do un tablén con dimensiones determinadas.

He aqui otro ejemplo. Un muchacho de dieciséis afios di-
ce a las cinco y media de la tarde de un viernes: «;Qué hares
mos esta noche, papd?».

Ted, el padre, le responde: «Te lo presto».

Tom, el hijo, contesta: «Ahora no lo quiero».

Irritado, Ted espeta: «¢Entonces para qué lo pides?».
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Tom replica enojado: «;Para qué lo quiero?».

¢De qué hablan? Tom queria averiguar si su padre tenfa
previsto ir a verlo jugar un partido de baloncesto esa noche.
"Tom no le quiso hacer la pregunta directamente porque te-
mia que Ted le pudiera decir que no; de modo que recurrié
al método indirecto.

Ted capté el mensaje de que Tom le estaba haciendo una
pregunta indirecta, hasta aqui bien, pero creyé que le estaba
pidiendo el coche. Tom crey6 que su padre se lo intentaba
quitar de encima. Entonces, Ted pensé que su hijo era un de-
sagradecido. Esta interaccién terminé con padre y hijo eno-
jados y con los dos embargados por la sensacién de que el
otro no se preocupaba por él. Creo que este tipo de inter-
cambios se producen con demasiada frecuencia.

A veces, la gente se ha acostumbrado tanto a decir deter-
minadas cosas en determinadas situaciones que responde de
forma automdtica. Si una persona no se encuentra bien y le
preguntan c6mo estd, respondera: «Bien», porque se lo ha di-
cho a si misma tantas veces antes que deberia sentirse bien.
Ademds, seguramente habra llegado a la conclusién de que, al
finy al cabo, tampoco le importa a nadie, de modo que, ¢por
(ué no clegir la respuesta esperada? Se ha autoprogramado
para tener una dnica cuerda en el violin; y la utiliza para to-
do, ranto si es pertinente como si no. La miisica que emite a
duras penas resulta atractiva. '

Las personas pueden comprobar sus imigehes mentales
describiendo lo que ven u oyen: utilizando un lenguaje des-
riptivo y no critico. Muchos, cuando tienen la intencién de
describiz, terminan por distorsionar la imagen de lo que re-
latan incorporando palabras criticas. Por ejemplo, en la fo-
tografia de mi cdmara veo que tienes una mancha de sucie-
dad en la cara. Si utilizo palabras descriptivas, dirfa: «Veo
una mancha de suciedad en tu cara». El planteamiento criti-

co («Tienes la cara hecha un desastre») hace que te pongas a
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la defensiva. Con la declaracién descriptiva, quizd, lo tnico
que ocurrird es que te sentirds un poco incémodo.

En este caso surgen dos trampas: te leo en mis términos y
te coloco un rétulo. Por ejemplo, tii eres un hombre y te veo
los ojos llenos de ligrimas. Puesto que pienso que los hombres
no deberian llorar nunca, porque es una muestra de debilidad,
llego a la conclusién de que eres débil y te trato en conse-
cuencia. (Personalmente, resulta que pienso justo lo con-
trario.)

Si te explico el significado que atribuyo a una imagen de-
terminada, evito ser critico y te cuento lo que siento ante ella
(y td haces lo mismo conmigo), al menos sabremos que so-
mos directos uno con el otro. Puede que no nos gusten los
significados que descubramos, pero, al menos, nos com-
prenderemos

En mi opinién, ahora ya estds preparado para asumir el
tltimo riesgo con tu compaifiero. En esta ocasion, deberds
plantearle tres declaraciones que creas ciertas sobre su per-
sona'y tres que creas ciertas sobre ti mismo. Seguramente,
serds consciente de que éstas son las verdades que corres-
ponden al ahora: tal vez cambien en el futuro. Para no des-
viarte de las verdades, intenta empezar con las siguientes
palabras: «En estos momentos, creo que esto y aquello es
cierto sobre ti». Si le vas a decir una verdad negativa, in-
tenta ponerlo en palabras. A mi parecer, no hay ninguna re-
lacién que pueda ser enriquecedora si no se pueden co-
mentar de forma libre y abierta todas las afirmaciones y
consideraciones.

Siempre les digo a mis alumnos que logran superar la
prueba cuando son capaces de decirle a alguien que huele
mal, abiertamente, de manera que la informacién sea perci-
bida como un favor. Al principio puede ser doloroso, pero,
a largo plazo, resulta verdaderamente ttil. Mucha gente me
ha explicado que, al contrario de lo que esperaban, las rela-
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ciones se erigen sobre cimientos més s6lidos, enriquecedores
y de mayor confianza cuando, por fin, pueden expresar de
forma directa informacion tanto positiva como negativa. Re-
cuerda que no es necesario afrontar algo negativo de mane-
ra negativa. Se puede hacer de forma positiva. Quiza la prin-
cipal diferencia resida en la capacidad de ser descriptivo.

Por otra parte, mucha gente nunca ha puesto en palabras
sus apreciaciones. Sencillamente, presupone que los demds ya
Jo saben. Cuando una persona dnicamente formula objecio-
nes, sin demostrar ninguna clase de satisfaccién al mismo
tiempo, es cuando aparecen el distanciamiento y el resenti-
miento. ¢A quién no le gusta (jy necesita!) un golpecito en la
espalda de vez en cuando? Este «golpecito» puede ser tan
sencillo como la afirmacién «Te aprecio».
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Recomiendo a las familias poner en prictica el ejercicio edu-
cativo que acabo de describir al menos una vez por semana.
Al fin y al cabo, las primeras lecciones bésicas sobre la co-
municacién se aprenden en familia, Compartir la actividad
del espacio interior con unos y otros nos lleva al logro de dos
aspectos importantes: conocer verdaderamente a la otra per-
sona y, asi, invertir la sensacién de distanciamiento en rela-
cién con algo familiar, ademis de permitirte utilizar la co-
municacién para desarrollar relaciones enriquecedoras (algo
que todos necesitamos de forma constante).

Ahora, también puedes ser consciente de que cada vez que
dos personas estdn juntas, cada una posee una experiencia
que le afecta de una u otra manera. Dicha experiencia puede
servir para reforzar lo que se espera, tanto si es positivo co-
mo negativo. Puede desencadenar dudas sobre el valor del
Otro y, en consecuencia, generar desconfianza; y puede pro-
fundizar y reforzar el valor de cada una, asi como la confian-
za y la proximidad entre ambas. Toda interaccién entre dos
personas ejerce un poderoso impacto sobre el valor respecti-
vo de cada unay lo que ocurre entre ellas. Esto comprende las
tareas que desarrollan en comiin, como, por ejemplo, la edu-
cacién de los hijos.

Si los encuentros entre los miembros de una pareja ge-
neran dudas, los individuos implicados terminan por sen-
tirse mal y defenderse del resto. Empiezan a mirar a otro la-
do (al trabajo, a los nifios, a otros compaiieros de cama)
para enriquecerse. Cuando un marido y una mujer empie-
zan a tener encuentros estériles y carentes de vitalidad, fi-
nalmente terminan por aburrirse mutuamente. El aburri-
miento lleva a la indiferencia, que, seguramente, sca el peor
de los sentimientos humanos y, adem4s, una de las verda-
deras razones de divorcio. Estoy convenida de que cual-
quier cosa que sea emocionante, incluso peligrosa, es pre-
ferible al aburrimiento. Luchar es mejor que estar aburrido.
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Puede ser que al final mueras, pero, por lo menos, en su
transcurso, te sientes vivo.

¢ A

Cuando la comunicacién entre una pareja o en un grupo ge-
nera algo nuevo e interesante, emergen la vivacidad y/o una
nueva vida. Se desarrolla una relacién profunda y satisfacto-
ria y cada uno de los participantes se siente mejor, tanto en
el 4mbito personal como en relacién con el otro.

Espero que ahora, después de los muchés ejercicios que
has puesto en prictica, las palabras del comienzo relanva}s al
proceso de comunicacién tengan mds significado para ti: la
comunicacién es-el inico factor que afecta la salud de una
persona y sus relaciones con Iosvdiema's:
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