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INTRODUCCIÓN


¿A quién no le gusta que le escuchen? Ansiamos tener buenos amigos y un compañero de vida con el que podamos compartir nuestras experiencias vitales, tanto las buenas como las malas. Tanto si estamos enfadados, tristes, frustrados, felices o emocionados, anhelamos la compañía de un buen oyente. Esto incluye la más simple de las conversaciones cotidianas intrascendentes.


Aunque nos gusta que nos escuchen, la mayoría de nosotros no somos muy buenos escuchando. Seamos sinceros, a menudo estamos tan metidos en lo que queremos decir y en cómo nos sentimos que dejamos de escuchar lo que nos dicen los demás. Como coach de vida y relaciones, veo que muchas disputas se prolongan porque la gente simplemente no se escucha.


Todos podemos recordar situaciones en las que no hemos escuchado en absoluto lo que otra persona está diciendo. Por diversas razones, simplemente no captamos nada útil. ¿Cuántas veces te han presentado a una persona por su nombre para no saber cómo se llama treinta segundos después?


Escuchar es el núcleo de las relaciones y del entendimiento. Si no se escucha, ¿cómo se aprende sobre el otro o se le hace sentir bien en la relación? Ser escuchados nos hace sentir validados y aliviados de los pensamientos y sentimientos acumulados.


La razón por la que esto ocurre es porque no has escuchado activamente. Al poner en cursiva la palabra "activamente", podría sugerir que la escucha activa es diferente a la simple escucha. En realidad, sólo hay dos estados cuando nos comunicamos con otra persona: escuchar activamente y no escuchar realmente.


Hay muchas razones por las que la gente no escucha correctamente. Pueden estar distraídos por una actividad que están realizando mientras escuchan, o por otros pensamientos en su cabeza que consideran más importantes, o pueden estar pensando en lo que van a decir a continuación, lo cual es un fallo común en la comunicación entre partes cuyas opiniones difieren.


En todas las relaciones, especialmente en las íntimas, es tan importante saber escuchar como ser escuchado. Al trabajar con parejas, mi trabajo consiste a menudo en reafirmar lo que cada uno dice, porque cada persona está atrapada en lo que siente y ya no se escucha. No puedes entender lo que otra persona dice o siente si no te tomas el tiempo de ver las cosas desde su perspectiva. Hasta que no escuchéis lo que se dice no podréis trabajar los problemas, llegar a un acuerdo y resolver vuestras diferencias.


Muchas personas dan la apariencia de escuchar, pero no oyen realmente lo que se les dice. Suponen que escuchar es un sentido tan básico que se produce automáticamente. Esto no es así. O puede ser que estén tan acostumbrados a hacer todos los gestos externos de escucha que están convencidos de que realmente ocurre. No es difícil captar el tono de voz, el lenguaje corporal y las expresiones faciales, que indican lo esencial de lo que se dice. Entonces, basta con escuchar unas pocas palabras clave y resulta muy fácil pensar que se ha entendido todo lo que se ha dicho, y dar la impresión convincente de que es así devolviendo el tono de voz, el lenguaje corporal y las expresiones faciales adecuadas.


Tener el oído abierto significa convertirse en un oyente activo. Significa no querer decir nada. Tu atención principal se centra en lo que se dice y no en lo que tú quieres decir. Cuando te liberas de la necesidad de comentar, puedes centrarte por completo en lo que estás escuchando. Te vuelves totalmente presente y el orador sabe que estás prestando atención. Tu lenguaje corporal debe estar relajado, sin moverse. Si te muestras inquieto o aburrido, el orador se siente cohibido.


La escucha activa es el arte de escuchar en busca de significado. Para que obtengamos el significado de las palabras de otra persona, tenemos que escuchar con atención. El significado no está necesariamente asegurado incluso cuando escuchamos activamente, pero al menos sabremos que no entendemos y, por lo tanto, podremos hacer las preguntas correctas para obtener iluminación.


La escucha activa debe convertirse en un hábito porque es la base de una comunicación eficaz. Imagina que un comandante de tropas no escucha realmente sus órdenes y ataca el objetivo equivocado. Un fallo en la escucha activa puede tener ciertamente consecuencias nefastas.


He aquí las habilidades para ser un buen oyente y escuchar con lo que yo llamo un "oído abierto".


Mantén el contacto visual. Cuando centras tus ojos en el orador, evitas que divagues en tus propios pensamientos y permite que las expresiones faciales del orador acentúen la historia. Escucha tanto con los oídos como con los ojos. Haz saber al orador que le estás escuchando, no interrumpiendo para decir algo, sino manteniendo tu atención en él.


Escucha y no hables. Lo creas o no, la mayoría de las personas, incluido tú, no quieren demasiados comentarios. Simplemente necesitan que les escuches. Teniendo esto en cuenta, no interrumpas ni empieces a ofrecer consejos o juicios. Tener el oído abierto significa simplemente escuchar. Ofrece tu opinión sólo cuando se te pida, pero no te apoderes de la conversación ni parezca que estás dando un sermón. Cuando empiezas a sermonear, el interlocutor se arrepiente de haber hablado contigo y siente más resentimiento que alivio por el encuentro.


No importa si estás de acuerdo con lo que escuchas o no. Cuando escuchas con un oído abierto te permite oír una perspectiva diferente. Puede que incluso aprendas algo. Cuando eres paciente y te liberas de tus ideas preconcebidas, puedes descubrir que el orador tiene algunos puntos válidos y/o interesantes. En cualquier caso, el hecho de que escuches no significa que debas compartir el mismo punto de vista; sólo significa que te importa lo suficiente como para escuchar. En las relaciones, aunque no sientas lo mismo que tu pareja, puede que te parezca más importante entender cómo se siente que discutir. Lo que cada uno siente es un reflejo de la persona que es.


Mientras escuchas, confirma que has estado escuchando repitiendo breves fragmentos de lo que has oído. No es necesario que tengas todas las respuestas. Recuerda que a menudo el interlocutor sólo necesita que le escuches. Expresa tu empatía cuando sea necesario interponiendo un simple "siento que eso ocurra". Demuestra tu interés haciendo preguntas y descubrirás más sobre esa persona de lo que nunca habías imaginado.


Sé paciente, presta atención y escucha con un oído abierto y verás cómo mejoran tus relaciones. "Dominar la capacidad de escucha es uno de los regalos más preciados que puedes hacer a las personas con las que vives, trabajas y juegas. Te ayudará a crear y mantener vínculos fuertes, te hará querer a los que te importan, e incluso mejorará tu entorno laboral."


En otras palabras, la escucha activa requiere que el oyente comprenda, interprete y evalúe lo que se le dice. Sin esto, la comunicación no es más que una fachada, que puede bastar cuando se pasa el tiempo hablando con un vecino en la calle, pero es totalmente inadecuada en cualquier entorno empresarial. Como las empresas dependen de la interacción humana para tener éxito, la calidad de esa interacción debe ser del más alto calibre, y la interacción significa comunicación.


En el más simple de los términos considera que la palabra escuchar, significa justamente eso, "Escuchar".




TIPOS DE ESCUCHA


Los dos tipos principales de escucha, que son la base de todos los subtipos de escucha, son


- Escucha discriminatoria


- Escucha comprensiva


Escucha discriminatoria


La escucha discriminativa se desarrolla por primera vez a una edad muy temprana, quizá incluso antes de nacer, en el útero. Es la forma más básica de escucha y no implica la comprensión del significado de las palabras o frases, sino simplemente de los diferentes sonidos que se producen. En la primera infancia, por ejemplo, se distingue entre los sonidos de las voces de los padres: la voz del padre suena diferente a la de la madre.


La escucha discriminativa se desarrolla durante la infancia y hasta la edad adulta. A medida que crecemos y nos desarrollamos y adquirimos más experiencia en la vida, nuestra capacidad para distinguir entre diferentes sonidos mejora. No sólo podemos reconocer diferentes voces, sino que también desarrollamos la capacidad de reconocer diferencias sutiles en la forma en que se producen los sonidos, lo que es fundamental para acabar entendiendo lo que significan. Las diferencias incluyen muchas sutilezas, el reconocimiento de lenguas extranjeras, la distinción de acentos regionales y las pistas sobre las emociones y los sentimientos del hablante.


Ser capaz de distinguir las sutilezas del sonido que emite alguien que está contento o triste, enfadado o estresado, por ejemplo, acaba añadiendo valor a lo que se está diciendo y, por supuesto, ayuda a la comprensión. Cuando la capacidad de escucha discriminativa se combina con los estímulos visuales, la capacidad resultante de "escuchar" el lenguaje corporal nos permite empezar a comprender mejor al interlocutor; por ejemplo, reconocer que alguien está triste a pesar de lo que dice o de cómo lo dice.


Ejemplo: Imagínate rodeado de gente que habla una lengua que no puedes entender.


Quizá estés pasando por un aeropuerto de otro país. Probablemente puedas distinguir entre diferentes voces, de hombre y de mujer, de joven y de anciano, y también comprender algo de lo que ocurre a tu alrededor basándote en el tono de voz, los gestos y el lenguaje corporal de las otras personas. No entiendes lo que se dice, sino que utilizas la escucha discriminativa para obtener cierto nivel de comprensión de tu entorno.


Escucha comprensiva


La escucha comprensiva implica comprender el mensaje o los mensajes que se comunican.


Al igual que la escucha discriminativa, la escucha comprensiva es fundamental para todos los subtipos de escucha.


Para poder utilizar la escucha comprensiva y, por tanto, ganar en comprensión, el oyente necesita primero un vocabulario y unas habilidades lingüísticas adecuadas. Por tanto, utilizar un lenguaje demasiado complicado o una jerga técnica puede ser un obstáculo para la escucha comprensiva. La escucha comprensiva se complica aún más por el hecho de que dos personas diferentes que escuchan lo mismo pueden entender el mensaje de dos maneras distintas. Este problema puede multiplicarse en un entorno de grupo, como un aula o una reunión de negocios, donde pueden derivarse numerosos significados diferentes de lo que se ha dicho.


La escucha comprensiva se complementa con los submensajes de la comunicación no verbal, como el tono de voz, los gestos y otro lenguaje corporal. Estas señales no verbales pueden ayudar en gran medida a la comunicación y la comprensión, pero también pueden confundir y conducir potencialmente a un malentendido. En muchas situaciones de escucha es vital buscar aclaraciones y utilizar habilidades como la reflexión para ayudar a la comprensión.


TIPOS DE ESCUCHA ESPECÍFICOS


La escucha discriminativa y la comprensiva son requisitos previos para determinados tipos de escucha.


Los tipos de escucha pueden definirse por el objetivo de la escucha.


Los tres tipos principales de escucha más comunes en la


comunicación interpersonal son


- Escucha informativa (escuchar para aprender)


- Escucha crítica (escuchar para evaluar y analizar)


- Escucha terapéutica o empática (escuchar para comprender los sentimientos y las emociones)


En realidad, puedes tener más de un objetivo para escuchar en un momento dado; por ejemplo, puedes escuchar para aprender y al mismo tiempo intentar ser empático.


Escucha informativa


Siempre que escuchas para aprender algo, estás realizando una escucha informativa. Esto es cierto en muchas situaciones cotidianas, en la educación y en el trabajo, cuando escuchas las noticias, ves un documental, cuando un amigo te cuenta una receta o cuando te hablan de un problema técnico con un ordenador; también hay muchos otros ejemplos de escucha informativa.


Aunque todos los tipos de escucha son "activos", requieren concentración y un esfuerzo consciente para comprender. La escucha informativa es menos activa que muchos de los otros tipos de escucha. Cuando escuchamos para aprender o recibir instrucciones, estamos asimilando información y hechos nuevos, no estamos criticando ni analizando. La escucha informativa, sobre todo en entornos formales como las reuniones de trabajo o en la educación, suele ir acompañada de la toma de notas, una forma de registrar la información clave para poder revisarla más tarde.


Escucha crítica


Se puede decir que estamos realizando una escucha crítica cuando el objetivo es evaluar o escudriñar lo que se dice. La escucha crítica es un comportamiento mucho más activo que la escucha informativa y suele implicar algún tipo de resolución de problemas o toma de decisiones. La escucha crítica es similar a la lectura crítica; ambas implican el análisis de la información que se recibe y la alineación con lo que ya sabemos o creemos. Mientras que la escucha informativa puede consistir sobre todo en recibir hechos o información nueva, la escucha crítica consiste en analizar la opinión y emitir un juicio.


Cuando se utiliza la palabra "crítica" para describir la escucha, la lectura o el pensamiento, no significa necesariamente que estés afirmando que la información que estás escuchando es de algún modo defectuosa o errónea. Más bien, escuchar críticamente significa comprometerse con lo que estás escuchando haciéndote preguntas como "¿qué está tratando de decir el orador?" o "¿cuál es el argumento principal que se presenta?", "¿en qué difiere lo que estoy escuchando de mis creencias, conocimientos u opinión?". La escucha crítica es, por tanto, fundamental para el verdadero aprendizaje.


Muchas de las decisiones cotidianas que tomamos se basan en algún tipo de análisis "crítico", ya sea la escucha, la lectura o el pensamiento crítico. Nuestras opiniones, valores y creencias se basan en nuestra capacidad para procesar la información y formular nuestros propios sentimientos sobre el mundo que nos rodea, así como sopesar los pros y los contras para tomar una decisión informada.


A menudo es importante, cuando se escucha de forma crítica, tener la mente abierta y no estar sesgado por estereotipos o ideas preconcebidas. Al hacerlo, te convertirás en un mejor oyente y ampliarás tu conocimiento y percepción de otras personas y de tus relaciones.


Escucha terapéutica o empática


La escucha empática consiste en intentar comprender los sentimientos y las emociones del interlocutor, en ponerse en su lugar y compartir sus pensamientos.
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