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    “En esta nueva edición de Mensajes, los autores presentan los componentes esenciales de la comunicación básica. Dado que comprende desde las aptitudes de asertividad y escucha activa hasta las pautas para la comunicación digital y la etiqueta en las redes sociales, todos se beneficiarán de leerlo, ya sean individuos, parejas o terapeutas. Si deseas profundizar tus vínculos con los demás y triunfar en todas las interacciones sociales, este libro es para ti”.
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    –Michael A. Tompkins, Ph. D., Junta Estadounidense de Psicología Profesional, autor de Anxiety and Avoidance y codirector del Centro de Terapia Cognitiva del Área de la Bahía de San Francisco.


    “Le doy la bienvenida a Mensajes de todo corazón y pienso incorporarlo plenamente a mi práctica clínica. Este libro sobre la comunicación efectiva, directo, fácil de asimilar y verdaderamente útil, se adapta a su propósito en todos los sentidos. Leerlo, hacer los ejercicios y practicar las aptitudes recomendadas no hará más que impulsar a quienes se comprometen con el proceso en una sola dirección: hacia mejores relaciones. Su riqueza en descripciones del proceso comunicativo –de sus ejercicios, estilos, necesidades y resultados– proporciona al lector una comprensión exhaustiva e integrada de lo que significa implementar la comunicación efectiva para conectarse con los demás. ¡Es un excelente manual sobre cómo potenciar los mensajes que comunicamos al otro!”.
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    –Robyn D. Walser, Ph. D., codirectora de la Clínica de Recuperación Postraumática del Área de la Bahía de San Francisco, profesora adjunta en la Universidad de California, Berkeley y coautora de Learning ACT y The Mindful Couple, entre otros títulos.


    “Este libro es asombroso. Te ayudará no solo si te cuesta comunicarte de manera efectiva, sino también si quieres perfeccionar tus aptitudes. A partir de ejemplos tomados de diversos ámbitos de la vida, el libro explica los aspectos clave de la comunicación efectiva y otorga a los lectores numerosas oportunidades de practicar dichas aptitudes en muchos contextos diferentes. Si bien se basa en estudios académicos sólidos, no es en absoluto una densa lectura academica. Ofrece muchos ejemplos prácticos e ilustraciones para dar vida al contenido y está escrito en un estilo claro, conciso, amigable y para nada técnico. Lo recomiendo sin reservas”.
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    –Georg H. Eifert, Ph. D., coautor de The Mindfulness and Acceptance Workbook for Anxiety y Your Life on Purpose.


    “Mensajes es una lectura obligada para cualquiera que busque mejorar sus aptitudes comunicativas; ya sea que el lector necesite incrementar la efectividad de sus vínculos con su pareja, sus compañeros de trabajo, sus supervisores o sus parientes, este libro ofrece consejos prácticos pensados para relacionarse con los demás de manera efectiva en diversos contextos. Todos los capítulos cuentan con ejercicios específicos orientados a dominar las aptitudes interpersonales y que trascienden las enseñanzas clásicas, como el uso de enunciados en primera persona. ¡Es altamente recomendable!”.
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    –Patricia E. Zurita Ona, doctora en psicología, Centro de Terapia del Comportamiento del Este de la Bahía, coautora de Mind and Emotions y autora de Parenting a Troubled Teen y Escaping the Emotional Rollercoaster.
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    Introducción


    La comunicación es una aptitud básica, igual de importante que las aptitudes necesarias para abrirse camino en la escuela o ganarse la vida. En gran medida, tu capacidad de comunicarte determina tu felicidad. Si te comunicas de manera efectiva haces amigos y los conservas, te valoran en el trabajo, tus hijos te respetan y confían en ti, puedes satisfacer tus necesidades sexuales, etcétera.


    Si no eres tan efectivo a la hora de comunicarte, te enfrentas a deficiencias en diversos aspectos de tu vida: quizás te va bien en el trabajo, pero tu familia discute a los gritos en la mesa. Te resulta fácil tener relaciones sexuales pero no hacer amistades. Vas de trabajo en trabajo y tu pareja suele tratarte con frialdad, pero cuando te reúnes con viejos amigos del colegio, la pasas de maravilla. En las fiestas, haces reír a carcajadas a los demás, pero luego te vas a casa solo.


    La vida depende de la comunicación efectiva. ¿Pero dónde se aprende? Muchas veces, los padres son pésimos modelos a seguir y las escuelas solo dedican su tiempo a enseñar matemática y lectocomprensión. A menudo, no hay nadie que nos muestre cómo comunicar nuestros deseos, nuestra ira o nuestros miedos secretos. Nadie nos muestra cómo escuchar de manera activa, cómo pedir lo que queremos sin culpar a los demás o cómo constatar qué quiere decir el otro, en vez de leerle la mente.


    Hace años que dichas aptitudes se conocen y están disponibles. Pueden y deben ser enseñadas junto con la lectura, la escritura y la aritmética. Por ejemplo, los adultos jóvenes deberían aprender aptitudes para la efectividad parental en la escuela, antes de tener hijos, y no años después, cuando un hijo adolescente falta a clase indebidamente o una hija se escapa de casa. Las universidades deberían dictar cursos básicos sobre aptitudes comunicativas además de los cursos más tradicionales dedicados a la teoría de la comunicación.


    Este libro reúne en un solo volumen las aptitudes comunicativas más importantes. Se presentan en forma condensada, pero con ejemplos y ejercicios suficientes para que puedas comenzar a practicar las aptitudes que desees adquirir. Este libro te dice qué hacer para comunicarte en lugar de qué pensar al respecto. Se ha omitido la teoría “pura” excepto en los casos en los que contribuye directamente a la comprensión de alguna aptitud comunicativa en particular.


    Desde su primera edición en 1985, este libro se ha transformado en una de las obras estándar de su disciplina, empleada tanto por lectores no especializados como por estudiantes, maestros, terapeutas y consejeros en una amplia gama de contextos. Si observas el índice de contenidos de esta cuarta edición revisada, notarás que la organización del libro refleja el énfasis en las aptitudes. Los primeros tres capítulos abordan las aptitudes básicas. Todos tienen que saber escuchar, dar a conocer pensamientos y sentimientos, y expresarse en forma auténtica.


    La sección dedicada a las aptitudes avanzadas contiene cinco capítulos que te enseñarán a usar y entender el lenguaje corporal, decodificar el paralenguaje y los metamensajes, develar las intenciones ocultas, aplicar el análisis transaccional a tus actos comunicativos y aclarar tu propio lenguaje y el de los demás.


    La siguiente sección, dedicada a las aptitudes para el conflicto, abarca asertividad, validación y negociación. La sección que le sigue, dedicada a las aptitudes sociales, contiene tres capítulos sobre las primeras impresiones acertadas, cómo contactarse con gente nueva y cómo comunicarse de manera apropiada y efectiva en el ámbito digital.


    La sección sobre aptitudes familiares te enseñará a comunicarte con tu pareja, tus hijos y tu familia extendida. La última sección, dedicada a las aptitudes públicas, presenta tres capítulos sobre las aptitudes necesarias para influir en los demás.


    Obviamente, te recomendamos leer primero los capítulos sobre las aptitudes básicas y avanzadas, y después pasar a los capítulos específicos que se correspondan con tus relaciones o tu posición en la vida. Lo que quizás no sea tan obvio es que tendrás que hacer más que solo leer. Si lo único que haces es leer, pasarás por alto la teoría central de este libro: que la comunicación es una aptitud. La única manera de aprender una aptitud es mediante la experiencia. Tienes que ponerla en práctica. Realmente tendrás que hacer los ejercicios, seguir los consejos e internalizar estas aptitudes mediante la práctica. Para algunos de los ejercicios del libro, necesitarás un cuaderno o algunas hojas en blanco. También podrás descargar otros materiales útiles del sitio web de este libro: http://www.newharbinger.com/41719.


    Así como no pretenderías convertirte en un carpintero experto con solo hojear una revista de carpintería, tampoco puedes pretender convertirte en un gran conversador, elocuente y cautivador, con solo echar un vistazo al capítulo dedicado a cómo hacer contacto. El principio de aprender haciendo se aplica a las aptitudes comunicativas del mismo modo que a la carpintería, el esquí o al manejo de un instrumento musical. La destreza requiere conocimiento. El conocimiento lo encontrarás en este libro. Pero tendrás que ponerlo en práctica en tu vida cotidiana.
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    1


    Escucha


    En una cena, alguien está contando anécdotas; alguien se está quejando; alguien se está jactando de un ascenso. Todos los presentes ansían hablar y contar sus historias. De pronto, te asalta la sensación de que nadie está escuchando. Mientras se desarrolla la conversación, te das cuenta de que algunas personas miran para otro lado. Quizás están ensayando sus propios comentarios. Es como si se hubiesen puesto de acuerdo en secreto: “Yo seré tu público si tú eres el mío”.


    La capacidad de escuchar es una aptitud esencial para entablar relaciones y mantenerlas. Si eres un buen oyente, notarás que atraes a los demás. Los amigos te confían cosas y tus amistades se profundizan. Tienes una mayor facilidad para ser exitoso, porque escuchas y entiendes a los demás; sabes lo que quieren y lo que los lastima o fastidia. Tienes “golpes de suerte” porque las personas te aprecian y te quieren cerca.


    Aquellos que no escuchan a los demás son aburridos. No parecen interesados en nadie más que ellos mismos. Desaniman a posibles amigos y parejas porque transmiten el mensaje de que lo que los otros tienen para decir no les importa demasiado. En consecuencia, suelen sentirse solos y aislados. Lo trágico es que las personas que no escuchan rara vez descubren cuál es el problema. Cambian de peinado o compran ropa nueva, se esfuerzan por ser graciosas y hablan de cosas “interesantes”. Pero el problema subyacente persiste. No es divertido hablarles, porque la otra persona nunca se siente escuchada y, por ende, nunca queda satisfecha.


    ¡No escuchar es peligroso! Pasas por alto información importante y no puedes anticipar los problemas. Cuando tratas de entender por qué las personas actúan de determinada manera, tienes que recurrir a leerles la mente y a las conjeturas para suplir las carencias en tus aptitudes de escucha.


    Escuchar es un compromiso y un elogio. Es comprometerse a entender cómo se sienten los demás y cómo ven el mundo. Implica dejar de lado tus propios prejuicios y creencias, tus preocupaciones y tu egoísmo, para poder ver las cosas desde el punto de vista del otro. Escuchar también es un elogio porque le transmite a la otra persona que te importa lo que le está pasando y que su vida y su experiencia son importantes. En general, cuando escuchas a los demás, se sienten elogiados y, en consecuencia, sienten agrado y aprecio por ti.


    Escucha real versus pseudoescucha


    La escucha real va más allá de quedarse callado mientras habla el otro. Se basa en la intención de entender al otro, de disfrutar de su compañía, de aprender algo de él o de ayudarlo. La pseudoescucha se hace pasar por la escucha real. La intención, en este caso, no es escuchar sino satisfacer alguna otra necesidad, por ejemplo:


     


    
      	lograr que los demás piensen que te interesan para caerles bien;


      	estar alerta para averiguar si corres el riesgo de ser rechazado;


      	detectar algo en particular e ignorar lo demás;


      	ganar tiempo para preparar tu próximo comentario;


      	escuchar a medias para que alguien te escuche a ti;


      	escuchar para descubrir las vulnerabilidades de una persona o para aprovecharte de él o ella;


      	buscar los puntos débiles de un argumento y acumular municiones para un contraataque, para tener la razón siempre;


      	evaluar la reacción del otro para asegurarte de producir el efecto deseado;


      	escuchar a medias por “amabilidad” y para evitar lastimar u ofender a alguien.

    


    Ejercicio 1.1


    A veces, todos nos comportamos como pseudooyentes. Guiándote con la siguiente tabla, evalúa en qué medida practicas la escucha real o la pseudoescucha con personas importantes en tu vida. Para cada una de las siguientes categorías, estima qué porcentaje de tu escucha es real:
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    Para usar la información de tu tabla, hazte las siguientes preguntas:


     


    
      	¿Quiénes son las personas a las que más escuchas?


      	¿Con quiénes practicas más la pseudoescucha?


      	¿Qué tienen esas personas que facilita o dificulta escucharlas?


      	¿Hay alguna persona en la tabla con quien quieras practicar la escucha real más seguido?

    


     


    Escoge una persona con la que podrías relacionarte mejor. Comprométete a escucharla en serio por un día. Después de cada encuentro, evalúa con qué intención la escuchaste. ¿Estabas tratando de entender a esa persona, de disfrutar de su compañía, de aprender algo, de ayudarla o reconfortarla? Detecta si caíste en la pseudoescucha y, en ese caso, a qué necesidades respondía. Es fácil formar hábitos. Si continúas con el ejercicio durante una semana, automáticamente comenzarás a prestarle atención a la calidad de tu escucha.


    Obstáculos a la escucha


    Existen doce obstáculos a la escucha. Descubrirás que algunos son viejos favoritos que usas una y otra vez. Otros, en cambio, están reservados para ciertos tipos de personas o situaciones. Todos usamos los obstáculos a la escucha, así que no te preocupes si muchos de ellos te resultan familiares. Esta es tu oportunidad de tomar mayor conciencia de tus obstáculos en el momento mismo en el que los utilizas.


    Comparar


    La comparación dificulta la escucha porque implica estar constantemente tratando de evaluar quién es más inteligente, más competente o más sano en términos emocionales: tú o la otra persona. Algunos se concentran en quién ha sufrido más o tiene más motivos para sentirse una víctima. No pueden absorber demasiado porque se pasan todo el tiempo tratando de determinar si dan la talla. Mientras alguien habla, ellos piensan cosas como estas:


     


    
      	“¿Yo podría hacerlo igual de bien?”.


      	“A mí me fue más difícil; él no sabe lo que es tener dificultades”.


      	“Yo gano más que eso”.


      	“Mis hijos son mucho más inteligentes”.

    


    Leer mentes


    Los lectores de mentes no prestan mucha atención a lo que dicen las personas. De hecho, suelen desconfiar de lo que se dice. Estos individuos tratan de descifrar lo que realmente piensa y siente la otra persona: “Ella dice que quiere ir al espectáculo, pero apuesto a que está cansada y quiere relajarse. Quizás, si le insisto cuando en realidad no quiere ir, ella sienta rencor”. Si te comportas como un lector de mentes, haces conjeturas sobre las reacciones de los demás, basadas más en la intuición, las corazonadas y un indefinido recelo que en lo que realmente te han dicho.


    Ensayar


    Cuando estás ensayando qué decir, no tienes tiempo de escuchar. Toda tu atención está puesta en preparar y elaborar tu próximo comentario. Tienes que aparentar interés, pero tu mente avanza a toda velocidad porque tienes que contar una historia o exponer una opinión. Algunos ensayan cadenas enteras de respuestas: “Yo diré X y entonces él dirá Y y entonces yo diré Z”, y así sucesivamente.


    Filtrar


    Cuando filtras, escuchas solo algunas cosas y no otras. Solo prestas atención suficiente para saber si alguien está enojado o infeliz o si estás en peligro en términos emocionales. Cuando te aseguras de que la comunicación no contiene esos elementos, dejas que tu mente se distraiga. Una mujer, por ejemplo, escucha a su hijo lo justo para saber si él está metido en riñas en la escuela otra vez. Aliviada de enterarse de que eso no ocurre, comienza a pensar en la lista de las compras.


    Otra manera de filtrar consiste en no oír ciertas cosas, en particular, todo lo que sea amenazante, negativo, crítico o desagradable. Es como si esas palabras jamás se hubieran pronunciado: simplemente no las recuerdas.


    Juzgar


    Los rótulos negativos tienen un poder enorme. Si prejuzgas a alguien y lo consideras estúpido, loco o incompetente, no le prestas mucha atención a lo que dice. Ya has descartado a esa persona. Apresurarte a tildar una declaración de inmoral, hipócrita, demasiado autoritaria o descabellada implica dejar de escuchar y tener una reacción instintiva. Una de las reglas básicas de la escucha es no emitir juicios sino hasta después de haber escuchado y evaluado el contenido del mensaje.


    Ensimismarse


    Estás escuchando a medias y, de pronto, algo que dice la otra persona desencadena una serie de asociaciones privadas. Por ejemplo, tu vecina te cuenta que la echaron del trabajo y, en un abrir y cerrar de ojos, tú estás reviviendo el momento en el que te despidieron por jugar a las cartas. Era un juego fabuloso; qué buenos eran los juegos de las fiestas de hace años, cuando vivías en tu barrio de la infancia. Y así te pierdes en ensoñaciones sobre el pasado y vuelves a la realidad unos minutos después, cuando tu vecina dice: “Sabía que entenderías, pero no le digas a mi esposo”.


    Identificarse


    En este caso, tomas todo lo que te dice alguien y lo aplicas a tu propia experiencia. Alguien quiere contarte que tiene un dolor de dientes, pero a ti te recuerda aquella vez que te hiciste una cirugía bucal por encías retraídas. Y te lanzas a contar tu historia antes de que la otra persona pueda terminar la suya. Todo lo que oyes te recuerda a algo que sentiste, hiciste o sufriste. Estás tan ocupado contando las apasionantes historias de tu vida que no tienes tiempo de escuchar en serio a la otra persona ni de conocerla.


    Aconsejar


    Eres el experto en solucionar problemas, siempre listo para ayudar y hacer sugerencias. Apenas escuchas unas pocas frases, ya comienzas a buscar el consejo correcto. Sin embargo, mientras inventas sugerencias o intentas convencer a alguien de que “lo intente y ya”, puede que se te escape lo más importante. No escuchaste lo que siente la otra persona ni reconociste su dolor. El otro se sigue sintiendo prácticamente solo, porque no fuiste capaz de escucharlo y acompañarlo.


    Pelearse


    Este obstáculo te pone a discutir y debatir con los demás. La otra persona nunca se siente escuchada, porque tú enseguida te muestras en desacuerdo. De hecho, gran parte de tu concentración apunta a encontrar puntos con los que puedas disentir. Tienes posturas fuertes y expresas tus creencias y preferencias con gran claridad.


    Un subtipo de la pelea es el insulto. En este caso, empleas comentarios ácidos o sarcásticos para desestimar el punto de vista de la otra persona. Por ejemplo, Helen comienza a contarle a Arthur sus problemas en la clase de biología. Arthur dice: “¿Cuándo dejarás de ser tan estúpida y te darás cuenta de que debes abandonar esa clase?”. El insulto es el obstáculo a la escucha estándar en muchos matrimonios. Rápidamente inserta la comunicación en patrones estereotipados donde cada persona repite una conocida letanía hostil.


    Otro tipo de pelea es la minimización. Minimizar es para quienes no soportan los elogios:


     


    
      	“Ay, si no fue nada”.


      	“¿Qué dices? Fue patético de mi parte”.


      	“Es muy amable de tu parte decir eso, pero en verdad es un intento muy penoso”.

    


     


    El problema de la minimización es que los demás nunca quedan satisfechos, porque no sienten que hayas escuchado cuánto te aprecian. Y tienen razón: no lo hiciste.


    Tener razón


    Tener razón implica hacer lo imposible para evitar estar equivocado. Tergiversas los hechos, comienzas a gritar, recurres a excusas o acusaciones o aludes a errores del pasado. No eres capaz de escuchar críticas, no permites que te corrijan y no aceptas sugerencias que te inviten a cambiar. Tus convicciones son inamovibles. Y, dado que no reconoces tus errores como tales, sigues cometiéndolos.


    Desviar


    Este obstáculo a la escucha se logra mediante un cambio súbito del tema de conversación. Cuando te aburres de un tema o te causa incomodidad, desvías el hilo de la conversación. O quizás desvías con humor: respondes a lo que se ha dicho con un chiste o una ocurrencia a fin de evitar la incomodidad o la angustia de escuchar en serio a la otra persona.


    Apaciguar


    “Claro... Claro... Totalmente... Lo sé... Claro que lo eres... Increíble... Sí... ¿En serio?”. Quieres ser amable, agradable, solidario. Quieres gustarle a los demás, así que estás de acuerdo con todo. Quieres evitar el conflicto. Solo escuchas a medias, lo suficiente para seguir el hilo, pero no estás involucrado de verdad. Estás apaciguando al otro en lugar de estar en sintonía con la situación y examinar lo que se dice.


    Evalúa tus obstáculos a la escucha


    Ahora que ya conoces los obstáculos a la escucha, puede que te des una idea de cuáles se aplican en tu caso. Toma nota de todos los obstáculos que te parezcan típicos de cómo evitas escuchar. Una vez que hayas identificado tus obstáculos, podrás empezar a explorar con quiénes los estás usando. También podrás descubrir qué personas o tipos de personas suelen llevarte a emplear ciertos obstáculos. Por ejemplo, puede que pelees con tu madre y desvíes con tu mejor amigo, o quizás apaciguas y ensayas con tu jefe pero, con tus hijos, practicas mucho el consejo.


    En los siguientes ejercicios vas a explorar los obstáculos que sueles usar, con qué personas tiendes a usarlos y con qué frecuencia, y en qué situaciones recurres a ellos. Una vez que hayas evaluado tus patrones de escucha, el ejercicio final te ayudará a hacer pequeños cambios que te permitirán transformarte en un mejor oyente a futuro.


    Ejercicio 1.2


    Anota qué obstáculos a la escucha sueles emplear con las personas importantes en tu vida. Ten en cuenta que, en muchos casos, puede que uses más de un solo obstáculo.
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    Presta atención a tu patrón de obstaculización. ¿Obstaculizas más en casa o en el trabajo, con amigos de tu mismo sexo o del sexo opuesto? ¿Hay situaciones o personas particulares que te induzcan a obstaculizar? ¿Recurres mayormente a un solo tipo de obstáculo o empleas obstáculos distintos según la situación y/o la persona?


    Ejercicio 1.3


    Para sistematizar tu exploración de los obstáculos, dedica un día a aplicar los siguientes cinco pasos. El objetivo de este ejercicio no es eliminar los obstáculos a la escucha, sino volverte más consciente de cómo y cuándo los usas.


     


    1. Selecciona el obstáculo que más usas.


    2. Registra en una hoja: ¿Cuántas veces usaste ese obstáculo en un día?


    3. ¿Con quién lo usaste más?


    4. En general, ¿qué temas o situaciones lo provocaron?


    5. Cuando comenzaste a obstaculizar, ¿cómo te sentías? (Marca con un círculo todas las opciones que correspondan).


    ABURRIDO ANSIOSO IRRITADO DOLIDO CELOSO FRUSTRADO APRESURADO DECAÍDO CRITICADO ENTUSIASMADO PREOCUPADO ATACADO CANSADO


    Otro: _____________________________


     


    Este ejercicio de toma de conciencia se puede repetir con todos los obstáculos que te interese explorar. Haz el seguimiento de un solo obstáculo por día.


    Ejercicio 1.4


    Una vez que hayas tomado conciencia, posiblemente desees cambiar parte de tu comportamiento relativo a los obstáculos. Dedícale dos días a hacer lo siguiente:


     


    1. Selecciona una persona importante que te gustaría dejar de obstaculizar.


    2. Registra en una hoja: ¿Cuántas veces obstaculizaste a esa persona el primer día?


    3. ¿Qué obstáculos usaste?


    4. En general, ¿qué temas o situaciones los provocaron?


    5. El segundo día, evita deliberadamente emplear tus tácticas de obstaculización con la persona elegida. En cambio, intenta parafrasear (consulta la siguiente sección). Comprométete a escuchar en serio. Presta atención a cómo te sientes y qué ocurre cuando te resistes a obstaculizar, y toma nota de ello. (Nota: no esperes milagros. Si consigues reducir la obstaculización en 50 %, considéralo un éxito).


     


    Puede que al principio te sientas ansioso, aburrido o irritado. Quizás evites una táctica de obstaculización pero comiences a utilizar otra. Quizás la conversación dé un vuelco incómodo. Incluso podrías abrirte y revelar cosas que hasta entonces habías callado. Compórtate como un científico. Observa lo que ocurre con objetividad. Evalúalo. ¿Te sientes mejor así que con la manera usual de relacionarte con la persona en cuestión? Si la respuesta es negativa, continúa con el ejercicio hasta completar una semana. Verás que poco a poco adquieres el hábito de evaluar cómo estás escuchando.


    Cuatro pasos para una escucha efectiva


    Hay cuatro pasos para lograr una escucha efectiva: escuchar activamente, escuchar con empatía, escuchar con apertura y escuchar con conciencia.


    1. Escucha activamente


    Escuchar no quiere decir estarse quieto y con la boca cerrada. Eso lo puede hacer cualquiera. Escuchar es un proceso activo, que exige participación. Para entender bien el significado de un acto comunicativo, en general, es necesario hacer preguntas y dar respuestas. Así, en el ida y vuelta, se obtiene una apreciación más cabal de lo que se está diciendo. Se va más allá de la absorción pasiva de la información y se adopta el rol de colaborador en el proceso comunicativo. Escuchar activamente consiste en parafrasear, aclarar y responder.


    Parafrasear


    Parafrasear quiere decir expresar en tus propias palabras lo que crees que acaba de decir otra persona. La paráfrasis es absolutamente necesaria para una buena escucha. Te involucra en el proceso de entender y saber lo que quiere decir la otra persona, en lugar de obstaculizarla. Para parafrasear, puedes emplear frases introductorias como las siguientes:


     


    
      	“Lo que entiendo de lo que dices es…”


      	“En otras palabras…”


      	“Entonces, básicamente, lo que sentiste fue…”


      	“A ver si entiendo: lo que te estaba pasando era…”


      	“Lo que pasó fue que…”


      	“¿Quieres decir que…?”

    


     


    Deberías parafrasear cada vez que alguien te diga algo importante.


    Cuando parafraseas, las personas aprecian mucho sentirse escuchadas. Parafrasear le pone un freno al avance de la ira y enfría las crisis. Previene las fallas de la comunicación porque despeja las suposiciones incorrectas, los errores y las malinterpretaciones en el acto. Parafrasear te ayuda a recordar lo que se dijo. Y, por último, sirve de antídoto para la mayoría de los obstáculos a la escucha; cuando parafrasees, te será mucho más difícil comparar, juzgar, ensayar, pelear, aconsejar, desviar, ensimismarte, etcétera.


    Para practicar la paráfrasis haz el siguiente ejercicio: elige un amigo al que le guste probar cosas nuevas. Explícale que quieres mejorar tus aptitudes de escucha. Tu amigo tiene que contarte la historia de algo importante que le haya pasado. Básicamente, todo lo que tiene que hacer es hablar. Lo que tú tienes que hacer, a intervalos regulares, es parafrasear lo que se acaba de decir. Di lo que escuchaste hasta ese momento con tus propias palabras y descubre si acertaste. Cada vez que parafrasees, tu amigo decidirá si realmente has entendido. Tu amigo va a corregir lo que digas y tú vas a incorporar esas correcciones cuando vuelvas a intentar parafrasear. Seguirás intentándolo, parafraseando y corrigiéndote, hasta que tu amigo quede satisfecho y se sienta escuchado. Quizás te sorprenda cuánto tiempo lleva despejar la confusión y ponerse de acuerdo en lo que se dijo. Es muy fácil que se produzcan malentendidos.


    Aclarar


    La aclaración suele acompañar a la paráfrasis. Quiere decir hacer preguntas hasta formarte una imagen más completa. Dado que tu intención es entender bien lo que se está diciendo, muchas veces tienes que pedir más detalles o antecedentes. Tienes que conocer las circunstancias. Aclarar te ayuda a definir el foco de tu escucha para que puedas oír más que generalidades imprecisas. Escuchas los sucesos en el contexto de lo que pensó y sintió alguien, el historial relevante. Además, la aclaración le transmite a la otra persona que estás interesado. Expresa el mensaje: “Estoy dispuesto a esforzarme por conocerte y entenderte”.


    Responder


    Escuchar activamente también depende de la respuesta. Ya parafraseaste y aclaraste lo que se dijo e idealmente lo has entendido. Has llegado al punto en que deberías dar a conocer tu reacción. Puedes decir lo que pensaste, sentiste o percibiste sin ningún juicio de valor. Esto no quiere decir recaer en reacciones de pelea o identificación. Quiere decir expresar tus percepciones, lo que ocurrió dentro de ti sin que ello conlleve aprobación o desaprobación. La respuesta ayuda al otro a entender el efecto de su acto comunicativo. Es otra oportunidad de corregir errores y malentendidos. Para esa persona también es una oportunidad de acceder a un punto de vista fresco y valioso: el tuyo.


    Para corroborar la percepción de los sentimientos del otro, transforma lo que viste y oíste en una descripción tentativa:


     


    
      	“Quiero entender cómo te sientes: ¿sientes más remordimiento o culpa por lo que pasó?”.


      	“Al escuchar lo que dijiste, me pregunto si quizás sigues enojado con él”.

    


     


    Una buena respuesta es inmediata, honesta y solidaria. Inmediata quiere decir responder apenas hayas parafraseado y aclarado lo que oíste y una vez que lo entiendas bien. Postergar la respuesta, aunque sea por unas pocas horas, la hace mucho menos valiosa. Honesta quiere decir expresar tu reacción real y auténtica, sin ser brutal. No hace falta atacar a alguien para dar una respuesta. De hecho, la brutalidad rara vez es honesta. Solidaria quiere decir que seas cordial incluso si das una respuesta negativa; que digas lo que debes decir sin hacer daño ni poner al otro a la defensiva. Por ejemplo: “Me da la sensación de que hay algo que no me estás contando” es más solidario que “Me estás ocultando algo”. “Creo que es muy posible que hayas cometido un error” es más solidario que “Te has comportado como un tonto”.


    2. Escucha con empatía


    Para escuchar con empatía, recuerda que todos están haciendo lo posible por sobrevivir, física y psicológicamente. No hace falta que te agraden todos, ni estar de acuerdo con todo el mundo, pero sí que reconozcas que todos pasamos por las mismas dificultades. Hasta los actos más violentos, falsos, desconsiderados e indignantes son estrategias para minimizar el dolor, posponer la muerte y aferrarse a la vida. Algunos tienen mejores estrategias de supervivencia que otros. Y está claro que otros son incompetentes y arruinan cada cosa que tocan. En términos físicos, no viven tanto tiempo, y sufren una muerte psicológica temprana causada por la depresión crónica o la ansiedad.


    Dite: “No es fácil oír esto, pero es otro ser humano tratando de vivir”. Pregúntate: “¿En qué medida esta decisión o creencia, incluso si a la larga fracasa, podría disminuir la ansiedad de esta persona o satisfacer algunas necesidades?”. Escuchar con empatía resulta particularmente difícil cuando el interlocutor está enojado o es muy crítico o autocompasivo. Si eso ocurre, hazte las siguientes preguntas:


     


    
      	¿De qué necesidad surge (la ira, la ansiedad, etcétera)?


      	¿Qué peligro está experimentando esta persona?


      	¿Qué está pidiendo?

    


    3. Escucha con apertura


    Es difícil escuchar si tienes la mente cerrada, si juzgas al otro y buscas defectos. Toda la información que ingresa se distorsiona mientras construyes un argumento para desestimarlo o refutar sus ideas. Escuchas de manera selectiva, filtrando todo lo que tiene sentido y abalanzándote sobre todo lo que parece falso o tonto. Recopilas y acumulas esas “estupideces” para poder compartirlas con un público afín más adelante.


    Emitir juicios puede ser muy gratificante, pero pagas un precio muy alto. Si se comprueba que tus opiniones son incorrectas, eres el último en enterarte. Tu intelecto no crece, porque solo escuchas a quienes tienen puntos de vista que ya compartes. Desestimas a personas que vale la pena conocer porque no estás de acuerdo con sus ideas. Los demás pierden todo interés en ti porque no los escuchas y no haces más que discutir. Por último, pasas por alto información importante.


    A casi todas las personas les cuesta escuchar en actitud abierta. Nadie quiere que a su vaca sagrada la transformen en hamburguesa. O bien, no queremos afrontar alguna verdad personal. Tampoco queremos creer que una persona antipática haya dicho algo sobre lo que vale la pena pensar. Es natural querer discutir y callar al otro a fuerza de gritos. Nos da miedo equivocarnos porque nuestras opiniones y creencias están estrechamente vinculadas con nuestra autoestima. A veces, estar equivocado equivale a ser un estúpido, una mala persona o alguien que no vale nada.


    Escuchar con apertura es una aptitud que puedes aprender. Para probar el siguiente ejercicio, denominado inversión, necesitas a una persona que te inspire confianza. Selecciona algún viejo desacuerdo que no sea demasiado explosivo. Cada uno de ustedes expresa su argumento. Ahora, inviertan los roles y argumenten desde la postura opuesta. Háganlo con convicción e insistan de verdad con el punto de vista del otro. Intenten ganar el debate desde el otro lado. Continúen hasta que se sientan inmersos en el punto de vista al que antes se oponían. Al final, comenten sus experiencias.


    Obviamente, la mayor parte del tiempo no es posible practicar la inversión. Lo que sí puedes hacer, como ejercicio de apertura, es imaginarte como un antropólogo. Imagina que la persona con la que estás hablando es originaria de otro país, con distintas costumbres y modos de pensar, y que tu trabajo es descubrir qué le da sentido al punto de vista de esa persona, cómo encaja en su cosmovisión, su historia y su sistema social particular. Guárdate tus juicios y esfuérzate por escuchar el enunciado completo y la totalidad del acto comunicativo. Abstente de evaluar al otro hasta que no tengas toda la información.


    4. Escucha con conciencia


    Escuchar con conciencia comprende dos componentes. Uno consiste en contrastar lo que se dice con tu propio conocimiento de la historia, las personas y el estado de cosas. Lo haces sin emitir juicios: solamente observas en qué medida un acto comunicativo concuerda con los hechos conocidos.


    La segunda manera de escuchar con conciencia es oír y observar el grado de congruencia. ¿El tono de voz, el énfasis, las expresiones faciales y la postura de la persona concuerdan con el contenido de su acto comunicativo? Si alguien te está contando que su padre acaba de morir, pero sonríe y se reclina cómodamente con las manos enlazadas detrás de la cabeza, el mensaje no tiene sentido. Es incongruente. Si el cuerpo, la cara, la voz y las palabras no concuerdan, tu trabajo como oyente es aclarar esa discrepancia y responder a ella. Si la ignoras, te estás conformando con un mensaje incompleto o confuso.


    Escucha total


    Las personas quieren que las escuches y, por eso, buscan pistas que demuestren que estás escuchando. Para ser un oyente total, haz lo siguiente:


     


    
      	Mantén el contacto visual.


      	Inclínate ligeramente hacia adelante.


      	Asiente o parafrasea para alentar al orador.


      	Haz preguntas para aclarar el sentido.


      	Aléjate activamente de las distracciones.


      	Comprométete a entender lo que se dijo, incluso si te sientes enojado o alterado.
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    Autorrevelación


    Puede que la autorrevelación te asuste tanto como la idea de saltar de un avión sin paracaídas. Evitas hablar porque anticipas reacciones de rechazo o desaprobación. Pero así te pierdes muchas cosas. La autorrevelación hace que las relaciones sean apasionantes y fomenta la intimidad. Aporta claridad y vivacidad. Sin la autorrevelación, estás aislado en tu experiencia privada.


    No podemos evitar la autorrevelación. Cuando estamos con otras personas, siempre revelamos algo de nosotros mismos. Aunque no les hagamos caso, nuestro silencio y nuestra postura revelan algo. La pregunta no es si vale la pena practicar la autorrevelación, sino cómo hacerlo de manera apropiada y efectiva.


    Para los fines de este capítulo, la autorrevelación no es más que comunicar información sobre ti mismo. No obstante, esa breve definición contiene algunas implicancias importantes. En primer lugar, “comunicar” implica que haya otro ser humano que reciba tu mensaje. La introspección y las anotaciones personales en un diario íntimo no cuentan como autorrevelación. “Comunicar” también incluye lo que revela el lenguaje no verbal, que comprende elementos como los gestos, la postura y el tono de voz.


    La “información” a la que alude la definición implica que lo que se revela constituye un conocimiento nuevo para la otra persona, no una reiteración de historias o temas viejos. Esa información puede consistir en hechos que has observado y quieres señalar, sentimientos pasados o actuales, tus ideas sobre ti mismo o sobre otras personas, y tus deseos o necesidades del pasado o del presente.


    La palabra clave de la definición es el prefijo “auto”, que significa “propio” o “por sí mismo”. Con esto nos referimos a tu verdadero yo. La autorrevelación no es una nube de mentiras y distorsiones o una máscara atractiva. Para entender mejor el yo que se revela, estudia la siguiente imagen, adaptada de “La ventana de Johari” (Handy, 2000). Imagina que la totalidad de tu ser está representada en un círculo dividido en cuadrantes de la siguiente manera:


    El primer cuadrante es el área abierta del yo. Contiene todos tus actos y enunciados conscientes. El segundo es tu punto ciego, que se compone de aspectos del ser de los que no eres consciente pero que sí pueden descubrir los demás: hábitos, gestos, mecanismos de defensa, estrategias de huida. El tercer cuadrante es el área oculta del ser. Incluye todos tus secretos: todo lo que piensas, sientes y deseas y que no le cuentas a nadie. El último cuadrante es el área desconocida del yo. Dado que ese sector es desconocido por naturaleza, lo único que podemos hacer es presumir que existe y darle nombres como el inconsciente o subconsciente. Los sueños y las experiencias místicas constituyen la evidencia más sólida de que existe el área desconocida.
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    Dichos compartimentos no son rígidos. Las observaciones, los pensamientos, los sentimientos y los deseos se desplazan constantemente de un área a la otra mientras tú llevas adelante la rutina cotidiana. Todo lo que ves, oyes y tocas en el mundo exterior ingresa al área oculta. Una parte se olvida y, por ende, quizás se hunda en el área desconocida. Algunas experiencias contribuyen al mantenimiento de tus hábitos inconscientes y, en consecuencia, se trasladan al punto ciego. Hay cosas que recuerdas pero que nunca revelas, con lo cual permanecen en el área oculta. Y algunas de las cosas que percibes las comunicas a los demás, con lo cual las trasladas al área abierta. Cuando haces algún descubrimiento relativo a cómo operas en el mundo, lo trasladas del punto ciego al área oculta. Contarle ese descubrimiento a alguien lo traslada al área abierta.


    Este capítulo estudia el desplazamiento de la información de tus observaciones, sentimientos, pensamientos y necesidades del área oculta al área abierta. Eso es autorrevelación. Si tienes facilidad para la autorrevelación, el cuadrante del área abierta es más grande que los otros tres. Cuanto más grande sea tu área abierta, más probabilidades tendrás de obtener las recompensas de la autorrevelación.


    Recompensas de la autorrevelación


    No es fácil darte a conocer con precisión. A veces te preguntas: “¿Por qué me esfuerzo en dar explicaciones? ¿Por qué me expongo al rechazo?”. Aun así, la necesidad de estar cerca de los demás, de que nos conozcan, resurge una y otra vez. Existen varios factores que hacen que la autorrevelación valga la pena.


    Mayor autoconocimiento


    Es paradójico, pero cierto, que cuanto más te conocen los otros, más te conoces a ti mismo. Muchas veces, tus pensamientos, sentimientos y necesidades te resultan difusos o te están velados hasta que los pones en palabras. Para que los demás te entiendan, es necesario que aclares conceptos, que des definiciones, que te explayes y que saques conclusiones. Por ejemplo, expresar tus necesidades les da forma y color, agrega detalles y subraya incoherencias y posibles puntos de conflicto que tienes que resolver.


    Mayor cercanía en las relaciones íntimas


    El autoconocimiento y el conocimiento del otro son fundamentales para las relaciones íntimas. Si ambas personas están dispuestas a darse a conocer tal cual son, la relación se profundiza. En cambio, si uno o ambos eligen ocultar gran parte de su ser, la relación será superficial e insatisfactoria.


    Mejor comunicación


    La revelación genera más revelación. Si te abres a los demás, ellos también se sentirán alentados a abrirse. La gama de temas de conversación disponibles se amplía, incluso cuando tratas con personas que no son particularmente cercanas a ti. Y la profundidad de la comunicación en torno a un tema cualquiera también se incrementa, de modo que, al hablar con los otros, recabas más que meros datos y opiniones. Los demás se atreven hacer públicos sus sentimientos, sus hondas convicciones y sus necesidades.


    Disminución de la sensación de culpa


    La culpa es una emoción híbrida, compuesta de enojo contigo mismo y miedo a que te castiguen por algo que hiciste, omitiste hacer o pensaste. La culpa suele ser irracional y siempre es dolorosa. Una de las cosas que puede mitigar un poco ese dolor es expresarte. Expresar lo que hiciste o pensaste aligera la sensación de culpa por dos motivos. En primer lugar, ya no tienes que gastar energía en seguir ocultando la transgresión. En segundo lugar, la observas con mayor objetividad. Puedes pedirle a otra persona que te dé su opinión. Puedes determinar si la culpa está justificada o si tus reglas y valores son demasiado estrictos e implacables.


    Hay diversas instancias institucionalizadas de la autorrevelación como tratamiento de primeros auxilios para la culpa: los católicos se confiesan, los miembros de Alcohólicos Anónimos se declaran alcohólicos y los pacientes en terapia reviven sucesos traumáticos. Pero no hacen falta un sacerdote o un terapeuta para acceder a los efectos sanadores de la autorrevelación. Alcanza con los buenos amigos.


    Más energía


    Ocultar información personal importante exige energía. Supón que renuncias al trabajo y te vas a casa con tu familia, como siempre, sin mencionar el estado de pobreza que se avecina. Entonces, ocurre lo siguiente: no te das cuenta de que tu hija se cortó el pelo, de que tu comida favorita te espera en la mesa o de que cambiaron de lugar los muebles de la sala de estar. Estás tan preocupado por el secreto que guardas que prácticamente no notas nada. Estás callado, retraído, gruñón. Nada te divierte. La vida es una carga. Tu energía se disipa. Hasta que no te descargues, serás un zombi.


    Si la conversación te parece apagada, aburrida y difícil de seguir, pregúntate si no hay algo que estés callando. Los sentimientos y las necesidades reprimidos tienden a fermentarse. Se acumulan dentro de ti hasta que pierdes la espontaneidad y la alegría y tu participación en el diálogo se asemeja a una oración fúnebre. Una manera de saber si deberías revelar un secreto es preguntarte si los sentimientos o necesidades reprimidos están marchitando tus relaciones.


    Obstáculos a la autorrevelación


    Si la autorrevelación es tan gratificante, ¿por qué no les contamos todo a los demás todo el tiempo? Porque existen fuertes obstáculos a la autorrevelación que, a menudo, nos inducen a agazaparnos en el área oculta.


    Una de las causas de la resistencia es un sesgo social que se opone a la autorrevelación. Se considera de mala educación hablar demasiado de uno mismo y comentar sentimientos o necesidades fuera del círculo familiar.


    El principal obstáculo a la autorrevelación es el miedo: miedo al rechazo, miedo al castigo, miedo a ser víctima de las habladurías o miedo a que alguien se aproveche de nosotros. La otra persona puede llegar a reírse, decir que no o abandonarnos. Si revelas algún defecto, los demás pensarán que hay muchos otros. Si revelas una virtud, puede que te acusen de alardear. Si adoptas una postura, quizás tengas que hacer algo al respecto: votar, contribuir, trabajar como voluntario o involucrarte en los problemas de otras personas. Por último, puede que te asuste el autoconocimiento en sí. Sabes instintivamente que cuando te des a conocer ante los otros, a la larga te conocerás mejor a ti mismo. Y sospechas que hay algunas verdades desagradables sobre tu propio ser de las que preferirías no ser consciente.


    Niveles óptimos de autorrevelación


    Cuando se trata de hablar de sí mismas, algunas personas son más extrovertidas y comunicativas que otras. Sus áreas abiertas son relativamente más grandes:
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    En realidad, tu grado de autorrevelación no es invariable. Puede que tengas una tendencia fuerte a ser más abierto o reservado que otros, pero dentro de tu rango de apertura, hay fluctuaciones que dependen de tu estado de ánimo, tu(s) interlocutor(es) y el tema de conversación. Los siguientes diagramas representan a la misma persona durante distintas conversaciones:
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    Los estudios sobre la autorrevelación corroboran lo que sugiere el sentido común. En general, tendemos a ser más abiertos con nuestras parejas, con ciertos parientes y con nuestros amigos más cercanos. Estamos más dispuestos a divulgar nuestras preferencias en cuanto a moda y comida que el estado de nuestras finanzas o nuestras preferencias sexuales. Cuando predominan ciertos estados de ánimo, no queremos contarle nada a nadie. Entre los 17 y los 50 años, es probable que incrementemos el nivel de autorrevelación promedio, mientras que después de los cincuenta tendemos a volvernos más reservados.


    La autorrevelación sana es cuestión de equilibrio y consiste en aprender qué hay que contar, en qué situación y a quién. En líneas generales, cuanto más información traslades al área abierta de manera sistemática, mayor será la calidad de tu comunicación. Por el contrario, cuanto más ocultes o desconozcas, menos efectiva será tu comunicación. Cuídate de los extremos. Si tu área abierta es demasiado grande, serás un charlatán inapropiado pero, si es muy pequeña, serás hermético y misterioso. Si tu punto ciego es demasiado grande, no serás consciente de cómo te presentas ante el mundo. Sin saberlo, te harás fama de matón, nerd, tacaño, etcétera. Si tu punto ciego es muy pequeño, serás un sobreanalizado adicto a la autoconciencia. Si tu área oculta es demasiado grande, serás retraído e inalcanzable; si es muy pequeña, serás poco fiable, porque no será posible confiarte ningún secreto.


    Evalúa tu grado de autorrevelación


    Con el siguiente ejercicio descubrirás cómo te muestras ante algunas de las personas importantes en tu vida.


    Ejercicio 2.1


    Según cómo hayas hablado de los temas que se describen en la columna izquierda con tu madre, tu padre, tu pareja, tu(s) hijo(s) y tus mejores amigos, anota la puntuación correspondiente en las columnas de la derecha. Si tus padres han fallecido, si no tienes hijos o si no se te ocurre nadie que pueda ocupar las categorías de amigos y pareja, deja esas columnas en blanco.


    Emplea la siguiente escala de puntuación:


     


    0. A la otra persona no le has contado nada sobre este aspecto de tu ser.


    1. Has hablado del tema en términos generales. La otra persona conoce algunos hechos pero no el mensaje completo.


    2. A la otra persona le has hablado del tema en profundidad, incluidos tus pensamientos, sentimientos, observaciones y necesidades.


    X. Has mentido o has presentado una versión tergiversada de ti mismo en relación con el tema. La otra persona tiene una imagen falsa de ti.
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    ¿De qué temas hablas con mayor facilidad? ¿Qué temas te llevan a mentir o a guardar silencio de manera sistemática? ¿Cuánta energía gastas en mantener ocultas esas cuestiones?


    Observa a quién(es) le(s) hablas y de quién(es) te ocultas. ¿Hay algún patrón obvio en el grupo familiar? ¿O por motivos de género?


    Toma nota de los temas o las personas en los que te quieras concentrar y tenlos en mente al realizar el siguiente ejercicio.


    Práctica de autorrevelación


    Este ejercicio te ayudará a practicar la autorrevelación. Comprende tres etapas que van desde contarle a alguien algunos datos sobre tu vida a revelar tus pensamientos, sentimientos y necesidades actuales.


    Información


    En este primer paso, solo importan los hechos. Elige a un conocido y cuéntale de tu trabajo, tus últimas vacaciones o alguna experiencia interesante que hayas tenido. Limítate a relatar los hechos: cuándo, dónde, qué cosa, quién, etcétera. No incluyas tus sentimientos ni tus opiniones. Cuando ya no te incomode divulgar hechos, continúa con el paso siguiente.


    Pensamientos, sentimientos y necesidades pasados o futuros


    Los hechos solo representan una parte de la historia. El paso siguiente de esta práctica de autorrevelación consiste en incorporar tus pensamientos, sentimientos y necesidades. Consulta el ejercicio 2.1 si te hacen falta temas de conversación para esta etapa. Puedes hablar de la música que te gusta, tus convicciones religiosas, tus ambiciones profesionales, el estado de tus finanzas, lo que más te enorgullece y tu salud, entre otras cosas. Háblale del tema elegido a una persona de tu confianza. Además de relatar los hechos, di lo que piensas del tema, lo que te hace sentir y qué necesidades o deseos te genera.


    No trates de hablarle a esa persona de lo que sientes o piensas en ese mismo momento. Únicamente debes practicar con temas relacionados con el pasado o el futuro. Cuando ya te sientas cómodo con este paso, puedes practicar las comunicaciones del aquí y ahora.


    Comunicaciones del aquí y ahora


    Este es el tipo de autorrevelación más difícil, porque debes arriesgarte a contarle a otra persona lo que piensas, sientes y necesitas en ese mismo momento.


    Por ejemplo, puedes hablar de la atracción que sientes por la otra persona, de cómo te afectan sus reacciones, del hecho de que estás ocultando algo, del enfoque que le diste a tu relato para mostrarte favorablemente, de cómo quieres que resulte la conversación, de lo que necesitas en el momento presente, de lo relajado o nervioso que te sientes, etcétera. Esta es la modalidad de autorrevelación más completa y satisfactoria, y la abordaremos en el capítulo 3.


    Para incorporar progresivamente las comunicaciones del aquí y ahora, elige un tema y concéntrate en él durante una semana. Por ejemplo, podrías practicar comentarles a los demás cómo te afectan las conversaciones. Avanza poco a poco. Deberías sentir algo de miedo, pero no tanto como para rendirte y dejar de hablar del aquí y el ahora.
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    Expresión


    Veamos la expresión de tus pensamientos y sentimientos cuando hablas con las personas que te importan, cuando está en juego algo importante o cuando tienes que enunciar tu experiencia interior en forma clara y competente. Existen cuatro tipos de expresión: observaciones, pensamientos, sentimientos y necesidades. Cada tipo tiene su propio estilo y vocabulario.


    Observaciones


    Este es el lenguaje del científico, el detective o el técnico de reparación de electrodomésticos. Implica reportar lo que te dicen los sentidos. En este caso no hay especulaciones, inferencias ni conclusiones. Todo se reduce a los hechos puros y duros. A continuación, se presentan algunos ejemplos de observaciones:


     


    
      	“Oí en las noticias que dentro de quinientos años se iniciará una era de hielo”.


      	“Mi dirección anterior era en la calle Fell 1996”.


      	“Ella piensa ponerse un vestido de gala sin tirantes de color rojo”.


      	“Esta mañana rompí la tostadora”.

    


     


    Todos esos enunciados se ciñen estrictamente a lo que el hablante oyó, leyó o vivió de primera mano.


    Pensamientos


    Los pensamientos son conclusiones o inferencias derivadas de lo que oímos, leemos y observamos. Constituyen intentos de sintetizar nuestras observaciones para averiguar qué es lo que realmente está pasando y entender cómo y por qué ocurren los hechos. A veces, también incorporan juicios de valor, mediante los cuales decidimos si algo es bueno o malo, correcto o incorrecto. Las creencias, las opiniones y las teorías son variedades de la conclusión. A continuación, se presentan algunos ejemplos:


     


    
      	“El altruismo es esencial para tener un buen matrimonio”. (Creencia)


      	“Yo pienso que el universo seguirá explotando y colapsando y explotando y colapsando para siempre”. (Opinión)


      	“Seguro que le teme a su propia esposa; siempre parece nervioso cuando está con ella”. (Teoría)


      	“La miel pura es la única que vale la pena comprar”. (Juicio de valor)

    


    Sentimientos


    Hablar de los sentimientos es el tipo de expresión más difícil. Da miedo, porque nos expone a ser rechazados o juzgados con dureza. Hay personas que no quieren saber cómo te sientes. Otros se aburren o se alteran cuando afloran los sentimientos. Y algunos se muestran receptivos pero, en realidad, son selectivos: están dispuestos a escucharte si estás triste, pero le temen a tu ira.


    En consecuencia, puede que te guardes muchos sentimientos. No obstante, lo que sientes es, en gran medida, lo que te hace especial y único. Los sentimientos compartidos son los bloques con los que se construye la intimidad. Cuando permites que los demás sepan qué te enoja, qué te asusta y qué te complace, sienten más empatía y te entienden mejor. Y es más probable que puedan satisfacer tus necesidades.


    A continuación se presentan ejemplos de enunciados sobre sentimientos:


     


    
      	“Cuando Al se fue a Europa, lo extrañé y, de verdad, sentí su ausencia”.


      	“Siento que te decepcioné y me carcome, en serio”.


      	“Estoy sentada en casa, siento un cosquilleo que me sube y me baja por la columna y me da un pico de ansiedad”.


      	“Cuando te veo, me lleno de luz y alegría. Me inunda un afecto increíble”.

    


     


    Notarás que los enunciados sobre sentimientos no son observaciones, juicios de valor ni opiniones. Por ejemplo, el enunciado: “A veces, siento que eres muy rígido” no tiene nada que ver con los sentimientos. No es más que un juicio ligeramente atenuado.


    Necesidades


    Solo tú sabes lo que necesitas. Tú eres el experto y la máxima autoridad en lo que a ti te concierne. Sin embargo, puede que tengas terminantemente prohibido pedir lo que deseas. Esperas que tus amigos y tu familia tengan suficiente sensibilidad o clarividencia para saber lo que quieres. Una suposición muy difundida es la que se resume en la frase: “Si me amaras, sabrías qué anda mal”. Dado que crees que pedir cosas está mal, solo puedes expresar tus necesidades si te incitan la ira o el resentimiento. La ira dice: “Está mal de mi parte pedir y está mal que me obligues a hacerlo”.


    Pero cuando las personas pueden expresar lo que necesitan de manera clara y solidaria, las relaciones cambian, se adaptan y crecen. Tratar de tener una relación íntima sin expresar tus necesidades es como conducir un auto sin volante. Puedes ir rápido, pero no puedes cambiar de dirección ni hacer maniobras para evitar los pozos.


    Las necesidades son enunciados sencillos que comunican qué te ayudaría o complacería. No buscan defectos ni echan la culpa.


    A continuación, se presentan algunas expresiones de necesidades típicas:


     


    
      	“¿Podrías llegar a casa antes de las siete? Me encantaría ir a ver una película”.


      	“Estoy agotada. ¿Podrías lavar los platos y llevar a la cama a los niños?”.


      	“Este fin de semana necesito tomarme un día para mí. ¿Podemos reunirnos el domingo a la noche?”.


      	“Necesito que nos reservemos un tiempo para sentarnos y solucionar esto”.

    


    Mensajes completos


    Estos mensajes incluyen las cuatro formas de expresión: lo que ves, lo que piensas, lo que sientes y lo que necesitas. Las relaciones íntimas prosperan gracias a los mensajes completos. Tus amigos más cercanos, tu pareja y tu familia no pueden conocerte tal cual eres a menos que hagas públicas todas tus experiencias. Eso quiere decir estar dispuesto a comunicar tus sentimientos –incluso los incómodos, como el enojo– y ser capaz de hacerlo. Conlleva explicitar tus necesidades, aunque parezcan egoístas o mezquinas. Implica dar respuestas precisas sobre lo que observas, expresar tus inferencias y conclusiones con claridad, y ser directo al hacer sugerencias o pedidos.


    No todas las relaciones y situaciones requieren mensajes completos. Para comunicarte de manera efectiva con tu mecánico, es probable que no hagan falta sentimientos profundos ni hablar de tus necesidades emocionales. Incluso con tus allegados, la mayoría de los mensajes son puramente informativos.


    No obstante, cuando omites algo importante, el resultado se denomina mensaje parcial. Los mensajes parciales generan confusión y desconfianza. Los demás intuyen que falta algo, pero no saben qué. Se desaniman cuando oyen juicios que no están atenuados por tus sentimientos y esperanzas. Se resisten a escuchar tu enojo si no incluyes la historia de tu frustración o tu dolor. Incluso sospechan de las conclusiones que no se apoyan en observaciones. Se sienten incómodos si planteas exigencias que surgen de sentimientos o presunciones tácitas.


    Para saber si estás dando mensajes parciales o completos, hazte las siguientes preguntas:


     


    
      	“¿Expresé lo que sé que es cierto? ¿Se basa en lo que observé, leí u oí?”.


      	“¿Expresé e identifiqué con claridad mis inferencias y conclusiones?”.


      	“¿Expresé mis sentimientos sin culpabilizar ni juzgar?”.


      	“¿Di a conocer mis necesidades sin culpabilizar ni juzgar?”.

    


    Mensajes contaminados


    La contaminación ocurre cuando los mensajes se mezclan o están mal identificados. Por ejemplo, si le dices a tu hija: “Veo que otra vez llevas puesto ese vestido viejo”, puede que contamines sentimientos, pensamientos y observaciones entre sí. Lo que quisiste decir comprende cuatro componentes muy distintos:


     


    
      	“Ese vestido está un poco deshilachado y todavía tiene esa mancha de tinta que nunca le pudimos sacar”. (Observación)


      	“Me parece que deberías ponerte algo más lindo para las visitas domingueras al abuelo”. (Pensamiento)


      	“Si te dejo ponerte un vestido así, me preocupa que tu abuelo piense que no soy un buen padre”. ( Sentimiento)


      	“Preferiría que te pongas algo más presentable”. ( Necesidad)

    


     


    En el mejor de los casos, los mensajes contaminados son confusos y, en el peor, profundamente alienantes. Supón que alguien te dice: “Veo que tu esposa te dio dos naranjas jugosas para el almuerzo”. Ese mensaje es confuso, porque la observación está contaminada con necesidad. Se alude a la necesidad con una indirecta y el oyente tiene que decidir si lo que escuchó, en realidad, fue un pedido encubierto. O te dicen: “Mientras le estabas dando de comer al perro, mi cena se enfrió”. Ese mensaje es alienante, porque lo que aparenta ser una mera observación contiene vetas de enojo y de juicio (“Te importo menos que tu perro”).


    La diferencia entre los mensajes contaminados y los mensajes parciales reside en que el problema va más allá de la omisión. No es que hayas omitido el enojo, la conclusión o la necesidad del mensaje. Por el contrario, esos elementos están presentes, pero disfrazados y encubiertos. A continuación, se presentan algunos ejemplos de mensajes contaminados:


     


    
      	“¿Por qué no te comportas como un ser humano, para variar?”. En este mensaje, la necesidad está contaminada con un juicio de valor (pensamiento). Una manera de expresarlo como mensaje completo podría haber sido: “Hablas muy poco y, cuando lo haces, usas un tono bajo y monótono (observación). Me hace pensar que no te importa, que no tienes sentimientos (pensamiento). Me siento dolido (sentimiento) pero lo que realmente quiero es que me hables (necesidad)”.


      	“Todos los años vienes a visitarme con un hombre distinto. No sé cómo cambias de pareja así como así”. Si se enuncian en un tono ácido, dichas frases constituyen una observación contaminada con un juicio de valor (pensamiento). El mensaje completo podría ser: “Todos los años vienes a casa con una persona distinta (observación). Me pregunto si eso crea cierta insensibilidad o un afecto superficial (pensamiento). Cuando tu amigo comienza a agradarme y después no vuelvo a verlo, me siento preocupada y decepcionada (sentimiento). Espero que te comprometas con una pareja de por vida (necesidad)”.


      	“Necesito irme a casa, el dolor de cabeza me está matando”. Si se enuncia en tono de enojo en medio de una fiesta, esa frase constituye un ejemplo de sentimientos contaminados con necesidad. Lo que realmente quiso decir el hablante es: “He estado aquí parada sola (observación). No me prestas atención ni me incluyes en la conversación (pensamiento). Comienzo a sentirme dolida y enojada (sentimiento). Quiero que me incluyas en lo que haces o, de lo contrario, no quiero estar aquí (necesidad)”.


      	“Desayunas sin decir palabra, tomas tu computadora portátil y te vas. Vuelves a casa, te preparas una bebida, lees el periódico, mientras cenamos hablas de golf y de las piernas de la secretaria, y te quedas dormido frente a la televisión; así son las cosas”. En este caso, la observación está contaminada con sentimientos. Parece una enumeración lineal de una serie de sucesos, pero lo que el orador realmente quiere decir es: “Me siento solo y enojado. Por favor, préstame atención”.
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