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  EL ARTE DE COMUNICAR


  



  Descubre el arte de la comunicación y alcanza la felicidad


  



  Thich Nhat Hanh es uno de los líderes espirituales y religiosos más venerados de la actualidad. En esta guía práctica y precisa, el monje budista, autor best seller en todo el mundo, nos revela las claves para aprender a escucharnos a nosotros mismos y a los demás con plena conciencia y a expresar nuestro auténtico yo. El arte de comunicar ayudará al lector a sobreponerse a la frustración que sentimos cuando no logramos transmitir nuestro mensaje, y a adquirir las destrezas comunicativas necesarias para alcanzar la felicidad.


  



  



  «Thich Nhat Hanh nos muestra en su obra la conexión entre la paz personal y la paz en la tierra.»


  


  Su santidad el Dalai Lama


  
    
1. El sustento esencial




    



    Nada sobrevive sin sustento. Todo cuanto consumimos o bien nos cura o nos envenena. Tendemos a pensar que lo único que nos alimenta es lo que nos entra por la boca, pero lo que consumimos con los ojos, los oídos, la nariz, la lengua y el cuerpo también nos alimenta. Las conversaciones que tienen lugar a nuestro alrededor, y aquellas en las que tomamos parte, también nos alimentan. ¿Consumimos y creamos un tipo de sustento que es saludable para nosotros y nos ayuda a crecer?


    Cuando decimos algo que nos nutre y que estimula a las personas que nos rodean, los proveemos de amor y compasión. Cuando hablamos y actuamos de forma que provocamos tensión y enfado, fomentamos la violencia y el sufrimiento.


    A menudo, las conversaciones que mantenemos con otras personas, así como aquello que vemos y leemos, tienen un efecto tóxico en nosotros. ¿Ingerimos cosas que ayudan a fomentar nuestra comprensión y compasión? Si es así, ese es un buen sustento. Otras veces, ingerimos un tipo de comunicación que nos hace sentirnos mal, inseguros de nosotros mismos, superiores a los demás y mostrarnos críticos con ellos. Podemos pensar en la comunicación desde el punto de vista de la nutrición y el consumo. Internet es un elemento de consumo, lleno de nutrientes que pueden ser tanto curativos como tóxicos. Basta con conectarnos solo unos minutos para ingerir una gran cantidad de nutrientes. Esto no quiere decir que no puedas utilizar internet, pero debes ser consciente de lo que lees y ves al hacerlo.


    Si trabajas con el ordenador durante tres o cuatro horas, estás completamente perdido. Es como comer patatas fritas: no deberías comerlas durante todo el día, igual que tampoco deberías estar conectado al ordenador todo el día. La mayoría solo necesitamos comer unas pocas patatas fritas y estar solo unas pocas horas conectados.


    Lo que lees y escribes puede ayudarte a curarte, así que debes tener cuidado con lo que consumes. Mientras escribes un correo electrónico o una carta cargada de comprensión y compasión, te nutres a ti mismo. No importa si se trata de una nota breve: todo lo que escribes puede nutriros a ti y a la persona a la que escribes.


    



    



    Consumir con conciencia plena


    



    ¿Cómo podemos diferenciar la comunicación saludable de la tóxica? La energía de la conciencia plena es un ingrediente indispensable en una comunicación saludable. La conciencia plena requiere dejar a un lado los prejuicios, volver a ser conscientes de la respiración y el cuerpo, y centrar toda la atención en lo que hay en tu interior y en lo que te rodea. Eso te ayudará a reconocer si un pensamiento que has producido es saludable o dañino, compasivo o hiriente.


    La conversación es una fuente de alimento. Todos nos sentimos solos y queremos hablar con los demás, pero, cuando mantenemos una conversación con otra persona, lo que esa persona dice puede estar cargado de toxinas, como el odio, el enfado y la frustración. Cuando escuchamos lo que dicen los demás, consumimos esas toxinas, las introducimos en nuestra conciencia y en nuestro cuerpo. Por eso es muy importante practicar la atención plena al hablar y escuchar.


    Las conversaciones tóxicas pueden ser difíciles de evitar, especialmente en el trabajo. Debes ser consciente de lo que ocurre a tu alrededor. Es importante que practiques la atención plena para no absorber este tipo de sufrimiento. Protégete con la energía de la compasión para que, al escuchar, en lugar de consumir toxinas, produzcas más compasión en tu interior. De este modo, cuando escuches a alguien, la compasión te protegerá y tu interlocutor sufrirá menos.


    Absorbemos las ideas, el habla y las acciones que realizamos, así como los que recoge el mensaje de quienes te rodean. Esta es una forma de consumo. Por ello, cuando leas algo, cuando escuches a alguien, no deberías permitir que las toxinas perjudiquen tu salud ni te hagan sufrir a ti ni a la persona o grupo de personas con las que te comunicas. 


    Para ilustrar esta idea, Buda utilizó la metáfora de una vaca que tenía una enfermad de la piel. Todo tipo de insectos y microorganismos provenientes de la tierra, los árboles y el agua atacan a la vaca. Sin piel, las vacas no están protegidas. La conciencia plena es nuestra piel. Sin una conciencia plena, podemos absorber elementos tóxicos para el cuerpo y la mente.


    El ser humano consume incluso mientras conduce por la ciudad. Nos topamos con anuncios publicitarios y nos vemos obligados a consumirlos. Oímos sonidos; incluso es posible que digamos ciertas cosas como consecuencia de una ingesta masiva de toxinas. Debemos protegernos mediante el consumo consciente, y la comunicación plena forma parte de esta práctica. Podemos comunicarnos de modo que afiancemos la paz y la compasión que habita en nuestro interior y aportemos felicidad a los demás.


    



    



    Las relaciones no sobreviven sin el sustento adecuado


    



    Muchos de nosotros sufrimos a causa de las conversaciones difíciles. Nos sentimos incomprendidos, especialmente por aquellos a los que queremos. En una relación, somos el sustento de la otra persona. Por eso, debemos elegir qué tipo de alimento ofrecemos a esa otra persona, ya que este elemento será el que permita que la relación prospere. Todo, incluso el amor, el odio y el sufrimiento, necesita sustento para continuar. Si el sufrimiento continúa es porque lo alimentamos. Cuando hablamos sin ser plenamente conscientes de lo que decimos, alimentamos nuestro propio sufrimiento.


    Gracias a la conciencia plena, podemos investigar la naturaleza de nuestro sufrimiento y descubrir qué tipo de alimento le hemos suministrado para mantenerlo con vida. Cuando encontremos la fuente que alimenta nuestro sufrimiento, podremos cortar el suministro y el sufrimiento se desvanecerá.


    Al principio, las relaciones románticas suelen ser hermosas, pero, con el tiempo, estas comienzan a deteriorarse debido a que no sabemos alimentar ese amor. La comunicación puede revivirlas. Todos los pensamientos que producimos en nuestra mente y en nuestro corazón (o, como dicen en China, «en la barriga») nutren nuestras relaciones. Cuando producimos un pensamiento que transmite sospecha, enfado, miedo o irritación, ese pensamiento no nutre a ninguna de las personas que mantienen una relación. Si la relación se ha vuelto complicada, es porque hemos alimentado la crítica y el enfado en lugar de la compasión.


    Un día, en Plum Village, el centro de meditación francés donde vivo, di una conferencia sobre la alimentación de nuestros seres queridos mediante la práctica de la comunicación bondadosa. Hablé de las relaciones como si fueran flores que necesitan que las reguemos con amor y comunicación para crecer. Cerca de la primera fila se sentó una mujer que estuvo llorando todo el tiempo.


    Cuando acabó la conferencia, me acerqué a su marido y le dije: «Mi querido amigo, necesita regar su flor». El hombre había asistido a la conferencia y conocía el concepto del habla bondadosa, pero, a veces, todos necesitamos que un amigo nos lo recuerde. Así que, tras el almuerzo, el hombre llevó a su mujer a dar un paseo en coche por el campo. Solo contaban con alrededor de una hora libre, pero, durante el trayecto, el hombre se centró en regar las buenas semillas.


    Cuando regresaron, ella parecía haberse transformado por completo, se la veía muy alegre y feliz. Sus hijos estaban muy sorprendidos, porque, cuando sus padres se habían ido por la mañana, estaban tristes e irritados. Esto demuestra que, en solo una hora, puedes transformar a otra persona y a ti mismo si riegas las semillas buenas. Este es un ejemplo de la práctica de la conciencia plena en acción; no es solo una teoría.


    Nutrir y reparar la comunicación es el sustento de nuestras relaciones. A veces, unas palabras crueles pueden hacer que la otra persona sufra durante muchos años, y también nosotros. Cuando estamos bajo los efectos de la ira o el miedo, a veces empleamos palabras perniciosas y destructivas. Si nos tragamos ese veneno, este permanecerá en nuestro interior durante mucho tiempo y deteriorará la relación paulatinamente. Es posible que ni siquiera sepamos qué palabras o acciones han envenenado una relación, pero tenemos el antídoto: la compasión consciente y la comunicación bondadosa. El amor, el respeto y la amistad necesitan sustento para sobrevivir. Gracias a la conciencia plena podemos producir pensamientos, mantener conversaciones y realizar acciones que alimentarán nuestras relaciones, y las ayudarán a crecer y prosperar.

  


  
    
2. Comunicarse con uno mismo



    



    La soledad es el mal de nuestro tiempo. A veces nos sentimos muy solos a pesar de estar rodeados de personas. Estamos solos en compañía. Tenemos un vacío interior que nos hace sentir incómodos y tratamos de llenarlo conectando con otras personas. Creemos que, si somos capaces de conectar con los demás, el sentimiento de soledad desaparecerá.


    La tecnología nos proporciona varios mecanismos para ayudarnos a estar conectados. Sin embargo, nos sentimos solos incluso cuando estamos conectados. Comprobamos el correo, enviamos mensajes de texto y actualizamos la información de nuestras redes sociales varias veces al día. Queremos compartir y recibir. Aunque pasemos todo el día conectados, somos incapaces de reducir la soledad que sentimos.


    Todos queremos recibir amor, pero no sabemos cómo generarlo para alimentarnos de él. Cuando nos sentimos vacíos, utilizamos la tecnología para tratar de aliviar el sentimiento de soledad, pero no funciona. Tenemos internet, el correo electrónico, las conferencias de vídeo, los mensajes y las publicaciones digitales, las aplicaciones, las cartas y los teléfonos móviles. Lo tenemos todo. Y, aun así, no es del todo seguro que hayamos mejorado la forma en que nos comunicamos.


    Muchos de nosotros tenemos teléfonos móviles porque queremos estar en contacto con otras personas, pero no deberíamos confiar tanto en nuestros teléfonos. Yo no tengo móvil, pero no siento que esté desconectado de lo que sucede en el mundo. De hecho, gracias a no tener un dispositivo móvil, puedo dedicarme mucho más tiempo a mí mismo y a los demás. Existe la creencia de que tener un teléfono móvil nos ayuda a comunicarnos, pero, si el contenido de nuestro discurso no es auténtico, el hecho de hablar o mandar mensajes a través de un dispositivo electrónico no significa que nos comuniquemos con otra persona.


    Confiamos demasiado en las tecnologías de la comunicación. Detrás de todos esos instrumentos se encuentra nuestra mente, el instrumento de comunicación más importante. Si tenemos la mente bloqueada, ningún dispositivo compensará nuestra incapacidad de comunicarnos con nosotros mismos o con los demás.


    



    



    Conectar con nuestro interior


    



    La mayoría de nosotros pasamos mucho tiempo en reuniones o mandando correos a otras personas y no el suficiente comunicándonos con nosotros mismos. Como resultado, no sabemos lo que ocurre dentro de nosotros mismos. Puede que nuestro interior sea un caos. En ese caso, ¿cómo vamos a comunicarnos con otra persona?


    Pensamos que podemos conectar con los demás gracias a todos los dispositivos tecnológicos que existen, pero esto no es más que un espejismo. Vivimos nuestro día a día desconectados de nosotros mismos. Andamos, pero no somos conscientes de que andamos. Estamos presentes, pero no somos conscientes de que lo estamos. Estamos vivos, pero no lo sabemos. Nos perdemos a nosotros mismos a lo largo del día. 


    Detenerse y comunicarse con uno mismo es un acto revolucionario. Este acto de comunicación consiste en sentarse y dejar de estar perdido, de no ser uno mismo. Para empezar, debes dejar lo que sea que estés haciendo, sentarte y conectar contigo mismo. A esto se le llama tener una conciencia plena. La práctica de la conciencia plena consiste en ser totalmente consciente del presente. No necesitas tener un iPhone ni un ordenador. Solo tienes que sentarte e inhalar y exhalar. En tan solo unos segundos, conectarás contigo mismo. Sabrás lo que ocurre en tu cuerpo y cuáles son tus sentimientos, emociones y percepciones.


    



    



    Propósito digital


    



    Si te sientes incapaz de comunicarte correctamente en persona o te preguntas si a la otra persona le resultará difícil escuchar lo que tienes que decir, a veces la mejor forma de comunicarse es escribir una carta o un correo electrónico. Si puedes escribir una carta cargada de comprensión y compasión, te nutrirás mientras lo hagas. Las palabras que escribas alimentarán a la persona a la que te dirijas, pero, sobre todo, a ti. Aunque la otra persona no haya recibido todavía el correo electrónico o la carta, te nutrirá mientras escribas, porque tus palabras estarán cargadas de compasión y comprensión.


    Puede que te resulte más sencillo practicar la comunicación consciente mediante la escritura, sobre todo al principio de la práctica. Escribir de este modo será beneficioso para tu salud. Puedes llevar a la práctica la comunicación consciente al enviar un correo o un mensaje de texto y al hablar por teléfono. Si nuestro mensaje está cargado de comprensión y compasión, seremos capaces de disipar el miedo y la ira de la otra persona. Por ese motivo, la próxima vez que cojas el teléfono, míralo y recuerda que su propósito es permitir que te comuniques con compasión.


    Por lo general, cuando mandamos correos electrónicos y mensajes de texto, tenemos prisa. Una vez terminamos de escribirlos, hacemos clic o pulsamos el botón de enviar y desaparecen. Pero no hay que tener prisa. Siempre hay tiempo para inhalar y exhalar al menos una vez antes de contestar al teléfono o de enviar un mensaje o un correo. Si lo hacemos, las probabilidades de que estemos contribuyendo a que haya más comunicación compasiva en el mundo serán mayores.


    



    



    Volver a casa


    



    Cuando empezamos a practicar la plena consciencia, iniciamos el camino de vuelta a nosotros mismos. El hogar es el lugar donde desaparece la soledad. Cuando estamos en casa, nos sentimos acogidos, cómodos, seguros y realizados. Hemos pasado demasiado tiempo fuera de casa y la hemos abandonado. 


    Pero el camino de vuelta a casa no es largo. Nuestro hogar se encuentra en nuestro interior. Para volver a casa solo necesitamos tomar asiento, estar con nosotros mismos y aceptar la situación tal y como es. Sí, puede que en nuestra casa reine el desorden, pero debemos aceptarlo, porque sabemos que hemos pasado mucho tiempo fuera. Ahora estamos en casa. Al inhalar y exhalar, al respirar conscientemente, empezamos a ordenar nuestro hogar.


    



    



    Comunicarse mediante la respiración


    



    El camino de vuelta a casa empieza con la respiración. Si sabes respirar, puedes aprender a caminar, a sentarte, a comer y a trabajar con la conciencia plena para aprender a conocerte a ti mismo. Cuando tomas aire, vuelves a ser tú mismo. Cuando lo sueltas, liberas las tensiones. Una vez seas capaz de comunicarte contigo mismo, podrás comunicarte con el exterior con más claridad. La entrada te guiará hacia la salida.


    Podemos comunicarnos gracias a la respiración consciente, igual que con un teléfono móvil. Promueve la comunicación entre la mente y el cuerpo. Nos ayuda a descubrir nuestros sentimientos. Respiramos en todo momento, pero muy pocas veces prestamos atención a nuestra respiración, a menos que nos resulte difícil o incómodo. 


    Gracias a la respiración consciente, cuando inhalamos, sabemos que inhalamos. Cuando exhalamos, sabemos que exhalamos. Cuando inhalamos, centramos la atención en el momento en que tomamos aire. Para recordar que debemos controlar nuestra respiración, podemos repetir mentalmente:


    



    Al inhalar, soy consciente de que inhalo.


    Al exhalar, soy consciente de que exhalo.


    



    «El aire entra en mi cuerpo. El aire abandona mi cuerpo». Sigue tus inhalaciones y tus exhalaciones en todo momento. Pongamos que tardas cuatro segundos en tomar aire. Mientras inhales, centra toda tu atención en la acción de inhalar, sin interrupciones. Mientras expulses el aire, concéntrate en la acción de exhalar. Estás a solas con tus inhalaciones y tus exhalaciones. Nada ni nadie te acompaña. Eres tus inhalaciones y exhalaciones.


    La acción de inhalar y exhalar es una práctica de la libertad. Cuando nos centramos en la respiración, dejamos a un lado todo lo demás, incluidos las preocupaciones y los miedos sobre el futuro, así como los remordimientos y las penas del pasado. Al centrarnos en respirar, nos damos cuenta de que nos encontramos en el presente. Podemos realizar esta práctica a lo largo de todo el día y disfrutar de las veinticuatro horas de las que disponemos para inhalar y exhalar. Podemos tomar conciencia de nuestro cuerpo. Con inhalar solo durante dos segundos, serás libre. 


    Todos sabemos cuándo otras personas inhalan y exhalan conscientemente; es evidente con solo mirarlas. Se las ve libres. Si nos abruma el miedo, la ira, el remordimiento o la ansiedad, no somos libres, da igual la posición que ocupemos en la sociedad o cuánto dinero tengamos. Solo experimentamos la verdadera libertad cuando dejamos a un lado el sufrimiento y volvemos a casa. La libertad es lo más valioso que existe. Es la base de la felicidad y está a nuestro alcance al respirar conscientemente. 


    



    



    No pensar y no hablar


    



    La felicidad está a tu alcance cuando te encuentras en sintonía contigo mismo. Para ello, debes separarte de tu teléfono móvil. Cuando asistes a una reunión o un evento, apagas el teléfono. ¿Por qué? Porque quieres comunicarte y asimilar el mensaje de los demás. El proceso es el mismo cuando te comunicas contigo mismo. Este tipo de comunicación no es posible con un teléfono móvil: estamos acostumbrados a pensar demasiado y hablar demasiado. Sin embargo, para comunicarnos con nosotros mismos, debemos poner en práctica el arte de no pensar y no hablar.


    No pensar es una práctica muy importante. No hay duda de que pensar y hablar también puede ser productivo, en especial cuando tenemos la mente despejada y nuestros pensamientos son claros. Aun así, pasamos la mayor parte del tiempo anclados en el pasado, intentando controlar el futuro, generando percepciones erróneas y preocupándonos por lo que piensan los demás.


    Las percepciones erróneas pueden producirse en un instante, en un abrir y cerrar de ojos. En cuanto percibimos algo, ese algo nos atrapa. Por eso, cualquier cosa que digamos o hagamos basándonos en esa percepción puede ser peligrosa. ¡Es mejor no decir ni hacer nada! Por ello, la tradición zen afirma que los caminos del habla y el pensamiento deberían interrumpirse. El camino del habla debe interrumpirse porque, si sigues hablando, continúas atrapado en tus propias palabras.


    No pensar y no hablar son maneras de llevar a la práctica la respiración consciente. Si no pensamos y no hablamos, no hay obstáculo que nos impida disfrutar del presente. Inhalar y exhalar es agradable; sentarse, caminar, desayunar, ducharse, limpiar el baño y cuidar del jardín es agradable. Cuando dejamos de hablar y pensar y nos escuchamos conscientemente a nosotros mismos, nos damos cuenta de nuestra mayor capacidad para disfrutar y de las oportunidades que tenemos.


    Otra de las cosas que ocurre cuando dejamos de pensar y hablar y empezamos a escucharnos a nosotros mismos es que somos conscientes del sufrimiento que hay en nuestra vida. Puede que haya tensión y dolor en nuestro cuerpo. Es posible que sintamos miedo y dolor del pasado, así como del presente, que escondemos tras nuestras conversaciones, mensajes de texto o pensamientos.


    La conciencia plena nos permite escuchar el dolor, el sufrimiento y el miedo que habita en nuestro interior. Cuando notamos que el sufrimiento o el miedo hacen acto de presencia, no tratamos de huir. De hecho, lo que debemos hacer es retroceder y ocuparnos de ello. No nos da miedo sentirnos abrumados, porque sabemos cómo respirar y caminar para generar la suficiente energía consciente como para reconocer y lidiar con el sufrimiento. Si respiras y caminas con conciencia plena, dejarás de tener miedo de estar a solas contigo mismo.


    No necesito teléfono móvil porque llevo conmigo la conciencia plena, como si llevara un ángel de la guardia sobre el hombro. Este ángel siempre me acompaña cuando practico. Me ayuda a no tener miedo del sufrimiento o el dolor. Es mucho más importante tener una conciencia plena que llevar un teléfono encima. Creemos que estamos a salvo cuando llevamos el móvil con nosotros, pero lo cierto es que la conciencia plena nos protege, reduce nuestro sufrimiento y mejora nuestra comunicación mucho más que un móvil.


    



    



    Volver


    



    La tranquilidad de no pensar y no hablar nos da el margen necesario para escucharnos a nosotros mismos de verdad. No debemos intentar escapar de nuestro sufrimiento. No tenemos que esconder lo que nos resulta desagradable. De hecho, hemos de estar presentes para nosotros mismos, para entendernos y transformarnos.


    Por favor, vuelve a casa y escúchate. Si no te comunicas bien contigo mismo, no te comunicarás bien con nadie más. Vuelve una y otra vez, y comunícate contigo mismo con cariño. En eso consiste la práctica. Tienes que volver a ti mismo y escuchar la felicidad que haya en ti en ese momento; escuchar el sufrimiento del cuerpo y de la mente, y aprender a aceptarlo y mitigarlo. 


    



    



    Comunicarse con el cuerpo


    



    Siempre y cuando tengamos una conciencia plena, podremos respirar conscientemente durante el día mientras realizamos nuestras actividades diarias. Pero la conciencia plena será mucho más fuerte y curativa, y nosotros nos comunicaremos con mucho más éxito, si nos tomamos el tiempo necesario para detenerlo todo y nos sentamos en silencio unos instantes. Cuando Nelson Mandela fue puesto en libertad y vino a Francia de visita, un periodista le preguntó qué era lo que más le apetecía hacer. Él respondió: «Sentarme y no hacer nada». Desde que salió de la cárcel y se metió oficialmente en política, no había tenido tiempo de sentarse y disfrutar de estar sentado. Deberíamos sacar tiempo para sentarnos, aunque solo sea durante unos minutos a lo largo del día, porque hacerlo es un placer.
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