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    Quisiera dedicar este libro:


    A mis compañeros y colegas del Departamento de Psicología de la Universidad de Comillas, todos ellos antiguos alumnos míos en la cátedra de Psicología de la Comunicación. Especialmente a Ana García-Mina, por su colaboración inestimable para la confección de este trabajo. También estoy pensando, y –a ellos se dirige– en los profesores y alumnos actuales de esta asignatura en las carreras de Psicología y de Comunicación en muy diversas universidades españolas.


    A mis compañeros y colegas del Instituto de Interacción y Dinámica Personal, “los de Hortaleza”, porque durante 30 años he compartido con ellos despacho para practicar con mis clientes la escucha y la comunicación terapéutica, así como cursos de formación de formadores y de futuros terapeutas.


    A “mis autores”, los escritores de la Colección Serendipity. La creamos y fundamos en 1996. En diez años publicamos 150 volúmenes en los que colaboraron 84 autores que fueron entusiásticamente acogidos tanto en España como en Hispanoamérica. A cada uno tratamos de sacarle “su mejor libro”. Y a la dirección de la Editorial Desclée De Brouwer, que además de responsabilidad me dio libertad para crear iniciativas y me hizo fácil e ilusionante mi tarea. Las numerosas reediciones avalan el éxito con que fue acogida –y sigue siéndolo actualmente– dicha colección.

  


  
    PRÓLOGO


    Uno de los autores más frecuentemente citados, si no el que más, por los psicólogos humanistas del siglo XX no es un psicólogo. Se trata del filósofo, teólogo y pedagogo de nacionalidad austríaca (y luego israelí) Martin Buber. Y Martin Buber, en la primera página su obra más leída, el popular e imprescindible librito de 1923 Yo y Tú, escribe esta frase de urgencia: “Las palabras fundamentales del lenguaje no son vocablos aislados, sino pares de vocablos. Una de estas palabras primordiales es el par de vocablos Yo-Tú”. Para concluir una decena de páginas más adelante: “Toda vida verdadera es encuentro”.


    Un nuevo libro sobre la comunicación humana soporta sobre sí, desde su nacimiento, todo el peso de una tradición larga y trabajosamente adquirida, como debían soportarlo seguramente, en siglos pasados, los últimos vástagos de las viejas aristocracias. Carga con la responsabilidad de situarse con modestia, como uno más, en la larga fila de los que han dicho su palabra sobre la necesidad, la dificultad, el desierto y el éxtasis que encierra la comunicación humana.


    El libro que presenta Carlos Alemany ha traído a mi imaginación un rumor de voces que se iba haciendo cada vez imprescindible. Voces que desde las profundidades de la historia intentan unir con puentes de palabras el hombre al hombre. Venimos de un mundo remoto y poco habitado, en que se escuchaban arengas y se atendía con fascinación a la narración de aventuras colectivas que uno contaba para todos. Hemos pasado por momentos en los que la palabra era sencillamente una mano tendida capaz de borrar diferencias y unir voluntades. Los más optimistas llegaron a pensar que el hombre es capaz de entenderse con el hombre, y que, si logra reducir ruidos interiores y exteriores, si logra poner en contacto lo más auténtico de su ser con el ser humano que tiene cerca, podrá al fin encontrar las raíces de su existencia.


    A mediados del siglo pasado sólo parecía faltar que los instrumentos adecuados pusieran en práctica lo que la especulación teórica iba desarrollando con paciencia. Y los herederos de Kurt Lewin primero, los escépticos nietos de la psicóloga dinámica después, y la nube innumerable de los promiscuos descendientes de la primera psicología humanística más tarde, se lanzaron a diseñar todo tipo estrategias de contacto entre seres humanos que cabe imaginar. Llevados de la honda expansiva del optimismo y de la confianza ciega en el ser humano, invadieron la escena psicológica (pero sobre todo la escena educativa) con actividades que iban del experimento de laboratorio al juego de salón y, en un intento nunca exento de ingenuidad, quisieron lograr que, a través del contacto interpersonal, aquel Tú y Yo de Buber se convirtiera en un nosotros de plenitud insospechada.


    Es quizá en este momento cuando, sin atender a razones, hacen aparición en escena las nuevas tecnologías. Muchos descubrieron súbitamente que no estaban solos. Es verdad que la compañía que les proporcionaba la electrónica era denigrada por algunos como sustituta y artificial. Pero ellos sabían que sólo era cuestión de esperar hasta que todo se perfeccionase y a que el hecho de comunicarse dejase de ser la difícil conquista de algunos iluminados.


    Las redes sociales, la telefonía ubicua y la serie siempre en progreso de facilitadores de contacto, han hecho que la literatura haya dejado de hablar de soledad y de abandono para ocuparse cada vez más de “saturación interior”. Miles de voces de amigos y extraños invaden nuestro espacio y llegan a nuestros rincones más privados, llenándolos con sus presencias –deseadas y o no– sin solicitar autorización. O contando tácitamente con ella. Hace sesenta años D. Riesman reflejaba la situación histórica que le había tocado vivir con el expresivo título de su libro La muchedumbre solitaria (1950). Medio siglo después, en 1992, K. Gergen formulaba abiertamente su opinión de que nuestro yo estaba siendo colonizado. Habíamos buscado con ansiedad compañía afectiva, y nos habíamos encontrado inesperadamente víctimas de un saqueo emocional. No tengo tiempo ahora para hablar contigo, decía un padre a su hijo, me quedan sólo por leer y contestar cincuenta mensajes, y ver y escuchar lo que ha mandado tu hermana desde Londres. Luego, cuando me reúna por vídeo conferencia con el jefe que hoy no ha podido acercarse por el trabajo, quizá podamos charlar. Kegan es más radical cuando usa la palabra saturación. Hemos apostado por una comunicación que comienza a parecer inabarcable, ¿estamos llegando a un momento de saturación?


    A estas personas bajo asedio que somos todos nosotros, se dirige, con una buena dosis de valor, el libro de Carlos Alemany que tengo entre las manos. Antes de que comencemos a leer parece recomendarme a mí, que escribo en el ordenador, en voz apenas audible: deja de teclear frenéticamente. Sábete que hay vida más allá de una pantalla iluminada. Nadie te va a negar que el trabajo que te propongo es difícil, porque comienza con un camino por el desierto. Pero quizá al final puedas quedar satisfecho de haber visto saltar la chispa insospechada.


    Una clave de lectura que recomiendo al lector de este libro sobre comunicación es que lo entienda como un manual que lanza a la búsqueda de un núcleo personal, más que a la búsqueda del otro. O si se quiere, que entiende la comunicación no como una manera frívola de disolver el yo, con sus problemas innumerables, sino como un modo de afrontar con rigor y valentía nuestro propio yo.


    Vivimos en tiempos de crisis aguda, pero nada es nuevo bajo el sol. Ya en los años ochenta del pasado siglo Ch. Lasch1 alertaba sobre el adoptar una postura de mera supervivencia. “En tiempos turbios, decía, la vida se convierte en un ejercicios de supervivencia. Se vive al día. Y si se mira adelante es para ver cómo uno puede asegurarse frente a los desastres que casi todo el mundo espera. Bajo estas condiciones tener un núcleo personal se convierte en un lujo. Implica una historia personal, una familia, unos amigos, un sentido del lugar. Bajo asedio, el yo se contrae en un núcleo defensivo, armado contra la adversidad”. La solución, sugería Lasch, era desarrollar un núcleo interior a la medida de la persona. “El equilibrio emocional pide un núcleo interior mínimo, no el yo imperial de tiempo atrás”.


    Estoy convencido de que es verdad que hoy debemos recuperar nuestra capacidad de comunicación con nosotros y con aquellos a los que podemos sonreír, acariciar, golpear. Tenemos que comenzar de nuevo nuestro entrenamiento para manejarnos con soltura en las distancias cortas. Nuestro yo colonizado necesita de una declaración de independencia. La saturación que a veces le agobia merece encontrar un recipiente adecuado donde desbordarse sin peligro. Urge que vaya naciendo en nuestro interior un espacio interior en desarrollo donde la intimidad se constituya en una fuerza expansiva y la variedad de nuestros sentimientos reciba el cuidado que en otros lugares se dedica a las especies en extinción. La comunicación interpersonal es posible y está a nuestro alcance. Manos a la obra.


    Dr. Luis López-Yarto


    Catedrático emérito de Psicología


    Universidad Pontificia Comillas. Madrid.


    
      1. Lasch, C. (1984), The minimal self: Psychic survival in trubled times, Nueva York: Warner Books.
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    INTRODUCCIÓN A LA COMUNICACIÓN HUMANA


    Quiero que mis palabras


    digan lo que yo quiero que digan,


    y que tú las oigas


    como yo quiero que las oigas.


    Pablo Neruda


    El otoño se acerca con muy poco ruido:


    / apagadas cigarras, unos gritos apenas,


    / defienden el reducto


    / de un verano obstinado en perpetuarse,


    / cuya suntuosa cola aún brilla hacia el oeste.


    / Se dirá que aquí no pasa nada,


    / pero un silencio súbito ilumina el prodigio:


    ha pasado


    / un ángel


    / que se llamaba luz, o fuego, o vida.


    Y lo perdimos para siempre.


    Ángel González


    Señor: es hora. Largo fue el verano.


    / Pon tu sombra sobre el gran reloj solar


    /Y en los prados deja el viento ya soplar.


    / Ordena que tardías frutas alcancen su sazón,


    / concédeles dos días más de sol austral,


    / aliéntales hasta la perfección,


    / y penetre así en el vino áspero aquel


    dulzor final.


    Rainer Maria Rilke


    Los seres humanos, como seres sociales que somos, pasamos gran parte de nuestro tiempo interactuando con otras personas. La calidad y naturaleza de estas interacciones determinarán en gran medida nuestro bienestar y ajuste personal. Todos sabemos que las relaciones interpersonales, como parte de la comunicación humana, juegan un papel fundamental en todos los aspectos de la vida; y que el hecho de manifestar dificultades en algunas áreas puede ser una fuente de gran insatisfacción personal: dificultades con los jefes, con los superiores o con los compañeros en el ámbito profesional, dificultades para relacionarse con el otro sexo (lo cual impide establecer relaciones de intimidad); problemas maritales (ya sean debidos a déficits en los procesos de comunicación o de resolución de problemas); problemas con algunas de nuestras amistades, quizás porque no sabemos defender nuestro espacio y necesidades…


    Hablar de la comunicación es tocar un tema tan amplio como importante, tan necesario como urgente, un tema que hoy está más abierto que nunca pues, entre otras cosas asistimos al debate del influjo de las redes sociales y de las nuevas tecnologías con lo que aportan de positivo y negativo para que la comunicación humana encuentre su nuevo marco de referencia. Un tema que es susceptible de múltiples enfoques: desde fijarnos en la comunicación en los grandes medios tecnológicos o en las nuevas formas de producir mensajes hasta catalogar los cambios más importantes que ha habido en estos últimos tiempos en los diversos contextos en que nos movemos: mundo profesional, familiar, relacional, mediático en las redes sociales, etc. Por eso hemos querido dar a este trabajo un sentido positivo como lo refleja el mismo título: La comunicación humana: una ventana abierta.


    La comunicación es un proceso abierto, nunca cerrado ni menos encorsetado. Por una parte queremos aquí subrayar que la comunicación tiene una importante dimensión humana y humanizadora: a través de ella podemos crecer como personas o por el contrario podemos bloquearnos en ese difícil arte de construirnos como tales. Y al mismo tiempo queremos detectar aquellos elementos que conforman la comunicación humana y que son distintos de la comunicación animal o de la comunicación entendida en su mayor amplitud.


    1. El problema de definir qué es comunicación


    No es fácil definir este proceso. Desde la psicología hasta el teatro, desde la antropología a la lingüística, desde las ciencias de la información hasta la moderna tecnología, en la era de Internet, todos tratan de la comunicación. Sin embargo, a pesar de la complejidad de la tarea, nos vamos a atrever a dar unas pinceladas que nos ayuden a acotar el tema.


    Si recorremos las opiniones de los expertos, comprobamos que para unos autores en su aproximación a la comunicación subrayarán más lo que hay en ella de proceso de transmisión, transmisión de información de una parte a otra, de ideas, de emociones, etc., por medio del uso de signos, señales o símbolos, tales como palabras, dibujos, figuras, gráficos, gestos, etc. Viéndolo así, tendríamos que afirmar que la tecnología actual ha mejorado asombrosamente la cantidad y la rapidez de información que se puede tanto recibir como acumular. Recordar los primeros y mastodónticos ordenadores y compararlos con los portátiles actuales es señalar lo que se ha avanzado en este campo.


    Para otros autores, admitida la comunicación como proceso de transmisión, pondrán sin embargo, el acento en lo que tiene de influjo: comunicar es influir –“todo aquello por lo cual una mente afecta a otra”– un mecanismo, en definitiva, de ejercer poder unos sobre otros. La lucha por el poder en los medios de comunicación social no sería más que una confirmación de la importancia que tiene esta perspectiva. Pero también entra aquí el nivel personal: con nuestra comunicación, consciente o inconscientemente, pretendemos influir, tener un poder sobre el otro.


    Para un tercer grupo de expertos lo típico de la comunicación más humana sería la capacidad de poder “compartir significados”, y eso significa crearlos, transmitirlos, recibirlos, de tal forma que el ideal de toda comunicación viene a ser el lograr que el receptor sea capaz de percibir un significado semejante al que existe en la mente del comunicante o emisor. La transmisión de información lleva consigo, pues, una intencionalidad: quiero que mis palabras resuenen en ti con el significado que yo quiero darles, y que tú las oigas, las sientas, las percibas con el sentido que yo las quiero dar, diríamos con Neruda.


    Finalmente, no hay que perder de vista aquellos otros autores que subrayan en la comunicación esa propiedad de integración personal y social como elemento constitutivo. Mejorar la comunicación sería establecer un proceso por el cual un agregado de personas termina conviniéndose en un grupo y funciona como tal1; o también comunicación sería un proceso por medio del cual los individuos interaccionan con el fin de lograr una integración interpersonal e intrapersonal. En definitiva, se trata de lograr ser una persona mejor integrada en sí misma y en la sociedad en la que uno vive.


    En todo caso conceptos tales como transmisión de información, influjo, creación de significados, integración personal y social, en todo ello tiene que ver la comunicación, todo eso es comunicación2. Todo es comunicación… sí, y sin embargo, también todo es… incomunicación. Veamos en qué consiste la paradoja.


    2. La paradoja de la aldea global


    2.1. Todo es comunicación…


    Efectivamente, y tomado en un sentido amplio, es imposible no comunicarse, no relacionarse, no interaccionar. Como seres humanos todos somos emisores y receptores al mismo tiempo. Somos origen, proceso y resultado de la comunicación, es decir, influimos y somos influidos por el simple hecho de ser actores de ese proceso de transmisión de información y de creación de significados. Podríamos establecer un paralelo entre comunicación y conducta, por una parte, y lo contrario, por otra no comunicación, no conducta. Hagamos lo que hagamos nos estamos comportando de determinada manera, toda conducta en situación de interacción tiene el valor de un mensaje, es decir, es comunicación y por ello se deduce que por mucho que uno lo intente, no puede uno dejar de comunicar. Lo haremos consciente o inconscientemente, con nosotros, con los demás o con la naturaleza, etc. Eso ya es otro problema. Pero lo importante es recalcar que somos fuente de estímulo para otros y que somos receptores de los estímulos y mensajes de nuestro medio.


    Por ello diremos que tanto la actividad como la inactividad, las palabras o el silencio, tanto unos como otros tienen siempre el valor de un mensaje: es decir, influyen en los demás, quienes a su vez no pueden dejar de responder a tales comunicaciones. Por eso comunicar tiene que ver tanto con decir, como con callar, con gesticular, como con quedarse impávido. El hombre que se pertrecha detrás de su periódico o el que bebe solo y pausadamente en un lugar abarrotado de personas o el que calla cuando le abordamos y preguntamos algo, todos éstos están ciertamente comunicando que no desean hablar con nadie y en ese caso nosotros –posibles interlocutores– captamos el mensaje y les dejamos tranquilos. Pero indudablemente esto constituye también un intercambio comunicativo de la misma forma que lo sería la conversación con ellos.


    La comunicación, pues, no sólo es continua sino también inevitable. Y eso mismo lo entendemos tanto cuando se habla a un nivel general (todo es emisor y todo es receptor, y todo es susceptible de convertirse en mensaje…), como cuando lo circunscribimos a la comunicación más específicamente interhumana, donde alternan constantemente los niveles verbales y los no verbales. La comunicación implica, en definitiva, la generación de mensajes susceptibles de convertirse en significados, mensajes que dirigimos a otros (interpersonal) o que están orientados hacia nosotros mismos (intrapersonal).


    La aparición de la moderna tecnología no hace más que poner de relieve todas las posibilidades que el hombre tiene a su alcance para impactar y ser impactado y para mejorar en definitiva la cantidad de información procesada. Visto en positivo no cabe duda que esta moderna tecnología, con las redes sociales que ello implica, ha traído numerosas ventajas a los seres humanos. Pero al mismo tiempo le ha hecho entrar en una enorme complejidad donde la comunicación interpersonal queda dañada y la comunicación no verbal no puede exponer toda la gama de matices, como veremos en su momento3. Es interesante que cuando los especialistas hablan de la adicción a internet una de las ventajas que los cibernautas le sacan al “chat” es precisamente la ausencia de la corporeidad. El cuerpo con todas sus manifestaciones no verbales, paralenguaje incluido, no cuenta para nada y está oculto en toda la interrelación. El problema se rebaja solo un poco en aquellos aparatos que tienen visor para hablar viendo la cara de la persona y oyendo su voz. Pero en la mayoría se da el ocultamiento de esta corporeidad en una frase que nos parece muy acertada4. Por todo ello podemos afirmar que efectivamente todo es comunicación, pero eso es sólo una cara de la moneda, porque también…


    2.2. …Y todo es incomunicación5


    He ahí la otra parte de la paradoja: en la sociedad tecnológicamente más avanzada que –desde el punto de vista de la comunicación– ha logrado el hombre, ahí mismo constatamos las lagunas y los déficits, las sombras de ese posible gloriosismo. En el comienzo del nuevo milenio, en la aldea global, ahí encontramos al hombre solitario, al hombre desbordado por la cantidad de información, al hombre bloqueado en su toma de decisiones, al hombre urbano, distante y receloso de los demás, al hombre –en definitiva– que ha perdido la espontaneidad de la relación y el gozo del encuentro. Como profesionales de la relación de ayuda lo sabemos. Y como observadores de la realidad constatamos los escapes que se buscan. Ese hombre que sigue queriendo comunicarse sin acertar en el cómo, y sin saber encontrar los espacios y medios que lo harían posible. Un hombre escindido, roto y desintegrado, un hombre fracasado en su comunicación. ¿No es éste el hombre que nos describen continuamente los observadores y ensayistas de nuestro tiempo?


    Y es que parece que hoy está más en el ambiente que nunca el poner de relieve el fracaso en la comunicación, que no los logros de la misma: los problemas de las parejas que terminan en fracaso más que los resortes que utilizan aquellas que son felices; lo que enfrenta a padres e hijos, más que los recursos de comunicación que hacen posible el diálogo familiar, la ruptura de ese mismo diálogo entre los de abajo y los de arriba, más que las pistas que logran llevar la negociación a buen término, etc.


    Parecería, por tanto, que el contexto actual tiende a resaltar más las tintas negras de la comunicación: la dificultad o imposibilidad de lograrla, la manipulación de los grandes medios, la ambigüedad de las redes sociales con tantas ventajas como inconvenientes para la madurez de la persona, la fragilidad de los éxitos alcanzados, la constatación de los fracasos en los diversos campos que nos pone de relieve la vida diaria, todo lo negativo en una palabra. Y en ese sentido, todo es incomunicación, todo es un gran problema en esta idealizada aldea global, ésa parece ser la clave de lectura de ese complejo proceso en el que estamos inmersos.


    ¿A qué carta quedarnos? ¿Cómo solucionar el dilema? Pensamos que el constatar en profundidad esta paradoja ya es, en cierto modo, una forma de enfrentarla. El caer en la cuenta que técnicamente hablando todo son posibilidades, recursos, procesos y resultados de la comunicación, pero que cuando nos situamos en una óptica más vivencial podemos constatar nuestros defectos y poner sordina a nuestro logros. Y eso ya es un hecho. Aparecen así contrastadas posibilidades y limitaciones, logros y fracasos.


    Sin embargo, también queremos añadir una palabra más precisa que pueda servir de orientación. Por ello destacaremos algunos principios que hoy parecen más relevantes al complejo problema de la comunicación humana así como proporcionar algunas pistas concretas que sirvan para hacer más eficaces nuestros esfuerzos en esta área.


    3. Algunos principios orientadores


    a) La comunicación humana es algo más que la transmisión de información, aunque incluye ésta: creación de significados, intencionalidad, cauce del desarrollo humano. Por lo tanto, es un proceso que coge a toda la persona, que engloba experiencias pasadas, que supone determinada motivación (por qué me acerco o me alejo del otro) y que crea en nosotros actitudes muy concretas, así como expectativas que guían nuestro proceso.


    b) La comunicación humana es un proceso dinámico y complejo al mismo tiempo. Dinámico, porque lo importante no sólo es el análisis del signo o símbolo representado, sino de todo el proceso en el que aparecen implicadas dos o más personas. De aquello que de hecho facilita o bloquea la comunicación. Y complejo, por las razones aducidas anteriormente: la misma persona humana es origen, es proceso y el resultado de su comunicación. Proceso que no puede aclararse con modelos matemáticos, ya que la experiencia personal actúa como variable intermedia condicionante. Y los símbolos, significados, lenguaje, percepciones, etc., siempre aparecen en relación y al servicio de ese ser tan paradójico como difícilmente encasillable que es el hombre. Repito con frecuencia la preciosa cita del poeta:


    “¡Todos los días soy yo,


    pero qué pocos días soy yo!”.


    Juan Ramón Jiménez


    c) Ser es comunicarse: Y esto –en sentido humano– es algo sustancial. El hombre es ser-en-relación, que busca, necesita y desea la intervención como parte sustancial de su vida. Que la propia soledad la puede vivir como un escape de esta relación, o como una mayor intensidad en la búsqueda de un yo más profundo. En este sentido decimos que “somos más si nos comunicamos más”, aunque en este caso nos referimos a una mejora en la cualidad más que en la cantidad de comunicación. Se trata en definitiva de experimentar un crecimiento en el núcleo que siento yo como más propio mío, en mi capacidad de comprender y ser comprendido, de aceptar y ser aceptado.


    d) Los procesos interpersonales e intrapersonales tienen una mutua implicación: en efecto, mejorar nuestra comunicación con otros, ayuda directamente a mejorar la relación que tenemos con nosotros mismos. Porque ayudar al otro a comunicarse mejor, supone que recibo el privilegio de expandir la cantidad y calidad de mis respuestas comunicativas. Significa en definitiva que soy capaz de incorporar partes del otro en mi propio yo, y cuanto más “otros” diferentes de nosotros incorporamos, más expansiva se vuelve la experiencia de nuestro yo. Como bien dice Carkhuff:


    “Estamos insertos en el proceso de ayudar y ser ayudados en todas las situaciones de la vida. De hecho es imposible ayudar a otros sin –simultáneamente– ser ayudados, estar siendo ayudados. Es imposible ayudar a otro, sin primero entrar en el campo de referencia fenomenológico de esa persona y entonces sentir expandidas las dimensiones de nuestra propia humanidad. Crecemos cuando se expanden las dimensiones humanas. Nuestros recursos son desarrollados en el proceso de desarrollar los de otros. Nuestra comunicación se mejora cuando ayudamos a otros a mejorar la suya”6.


    4. Seis pistas para una comunicación humana más efectiva


    4.1. Adquirir o mejorar algunas actitudes relevantes relacionadas con los procesos comunicativos


    Las actitudes no lo son todo, necesitamos además técnicas, herramientas más concretas, habilidades sociales, etc., pero eso no resta su gran capacidad de orientar nuestra energía hacia un determinado objetivo. La línea de orientación rogeriana, o como se llama ahora “centrada-en-la-persona”, tuvo y sigue teniendo una importante aportación a la hora de delimitar las actitudes que hacen más efectivas las relaciones interpersonales, tanto dentro de una relación de ayuda profesional como fuera de ella.


    En primer lugar señalan la comprensión empática7, o capacidad de ponerse en el lugar del otro para captarle su mensaje desde donde él lo dice y siente. Y esto no es nada fácil y ciertamente no es automático. Más bien lo mecánico es lo contrario: captar con rapidez la reacción que el otro o su mensaje está produciendo en nosotros y reaccionar desde ella. Sin embargo, sólo desde la práctica repetida de la empatía podemos comprender o al menos atisbar el desde dónde nos está hablando el otro o qué nos está queriendo decir, aunque sus palabras no acierten a transmitirlo correctamente.


    En segundo lugar el respeto incondicional por el otro se manifiesta en la acogida no sólo global de la persona, sino también más específica de cualquiera de sus manifestaciones. Esta actitud facilitadora de la aceptación del otro, le permitirá ser el que es en presencia nuestra y permitirle manifestarse tanto en contenidos como en expresiones de la forma que juzgue más oportuna. Esto es justo lo opuesto a tener que responder a determinadas expectativas, clichés o estereotipos, a decir “lo que conviene decir”, lo que “es visto con buenos ojos”.


    En tercer lugar, la autenticidad personal, o congruencia. Se da cuando hay una convergencia plena entre lo que sentimos y pensamos, lo que sentimos y vivimos, lo que sentimos y expresamos. Ser genuino, o como se dice hoy tanto, ser uno mismo, puede estar empañado por un falso autoconocimiento de los resortes interiores, por un desconocimiento de los mecanismos de defensa más empleados o por una idealización del propio yo. En la medida en que estas distorsiones se van conociendo y reduciendo aparece la persona real que somos y desde la que nos podemos comunicar de forma que nuestro yo profundo se enriquece8.


    Si estas 3 actitudes son igualmente importantes, desde la experiencia cotidiana veo la importancia que tiene trabajar la primera: la comprensión empática. Y también los beneficios inmediatos que produce para ambos interlocutores.


    Carkhuff no dejaba de repetir que la empatía no solamente era el punto de partida para cualquier tipo de entrenamiento operativo en diferentes destrezas sino que era el punto recurrente al que había volver una y otra vez9. John Powell lo apuntará de otra manera, creo que con acierto: “A veces pienso que el principal obstáculo para la empatía es nuestra persistente convicción de que todos los demás son exactamente como nosotros”10. Es decir, funcionamos con el implícito de que los otros piensan o deberían pensar, sentir y procesar datos exactamente igual que nosotros. Y nos maravillamos cuando no ocurre así. La empatía es una forma de abrirse a este asombro descubridor justamente de las diferencias de los demás.


    Yo también he experimentado que se puede hacer operativa la empatía comenzando por cosas tan sencillas como identificar el tipo de lenguaje que está usando el otro y qué significa eso para él, no para mí. Pero crear, conservar y crecer en estas altitudes, como veremos en el capítulo 5º supone un trabajo perseverante, constante, día a día, porque los automatismos tenderán a hacer brotar las viejas actitudes que siguen siendo un impedimento para que nuestra comunicación mejore en eficacia.


    4.2. Ser atento observador y discriminador de conductas no verbales


    Conductas a las que ahora los expertos prestan extraordinaria atención: los gestos, las distancias, el tono de voz, el espacio, la mirada, la postura, etc. Todo es comunicación, pero las conductas no verbales sirven específicamente para reforzar determinados mensajes, para contradecirlos o para sustituirlos. Aunque la investigación persigue el lograr identificar las claves de este código no verbal, la mayoría de los autores opinan que su significado no puede ser tomado aparte de la interacción con la verbal, y que ambos códigos forman una estrecha unidad. La persona sensibilizada en estas áreas logrará comunicarse mejor y, al mismo tiempo, identificará con mayor acierto mensajes que en este caso quedan reforzados o que aparecen como curiosamente contradictorios.


    Uno mejora su capacidad de comunicación en la medida en que es capaz de expresar un mensaje con la multiplicidad de signos que pertenecen a las áreas no verbales: Dígaselo con música, dígaselo con flores, con un póster, una pintura, un gesto, una sencilla dramatización, un tono de voz sugeridor, o un silencio preñado de densidad etc. Los niños lo hacen todo esto espontáneamente. Expresan sus emociones en vivo, se ponen de morros, gesticulan la cabeza una y otra vez, luchan por lo que quieren invadiendo no sólo el espacio, sino los objetos y hasta la persona que se lo impide. Los adultos, enseñados a controlarnos, hemos olvidado la importancia de las claves corporales en nuestra comunicación habitual.


    La capacidad de codificar así como la de descodificar o comprender el mensaje requiere sobre todo ser atento observador de uno mismo y de otros. Saber leer rostros es saber descifrar los sentimientos que se esconden detrás. Observar posturas, escuchar atentamente el paralenguaje o distinguir gestos habituales de los espontáneos, todo ello requiere tiempo, atención y dedicación.


    Hay personas a la que esta sensibilidad se les despierta de forma natural cuando han cambiado su contexto cultural, porque han cambiado el sitio de vivir temporal o permanentemente o porque han entrado en relación con amigos, compañeros o inmigrantes procedentes de otras culturas. Precisamente en su riqueza intercultural reside el valor de la complejidad de este campo y la atracción de tantos estudiosos que lo están haciendo objeto de su estudio y su investigación.


    Miguel Ángel Conesa en su libro dedicado a describir los problemas de comunicación de los minusválidos, aporta una interesante sugerencia11. El autor nos habla ahí “del minusválido que llevamos dentro” por muy completos que nos sintamos. Si un minusválido tiene mermado el sentido de la vista o el oído o el tacto, si tiene paralizado el brazo izquierdo o la pierna derecha… ¿no es verdad que muchos adultos actuamos con esa misma parálisis al no usar todas las potencialidades de nuestros miembros, músculos o sentidos? Por ello, potenciar nuestra sensibilidad para la comunicación no verbal es expandir notablemente nuestras posibilidades de una comunicación humana integral, más allá de la palabra12. En el capítulo 2º lo analizaremos en profundidad.


    4.3. Saber manejar adecuadamente la auto-revelación


    Entendemos por auto-revelación la capacidad de dar datos de nosotros mismos con la intencionalidad de ser captados por el otro. Para que una comunicación sea considerada auto-revelación, ha de cumplir estas características: 1) Debe contener información personal sobre el emisor; 2) El emisor debe comunicar esa información verbalmente; y 3) El objetivo debe ser otra persona.


    Por lo tanto nos referimos a la auto-revelación como un proceso consciente e intencional de comunicación, no a ser meros emisores de estímulos, como realmente lo somos también. Aquí intervienen muchos aspectos: qué quiero revelar, a quién, en qué momento y con qué intención. Todos tenemos la experiencia del que se nos pega a nosotros y nos da ganas de decirle “no me cuente Ud. su vida”. Sin duda esa persona está usando la auto-revelación bien como desahogo o bien como forma de sentirse conectada. Pero ahí nos preguntaríamos si está cumpliendo uno de los requisitos para que la auto-revelación sea adecuada ¿es ésta oportuna? ¿es esa persona importante para ti? Cuando todos son importantes… sospecharíamos del tipo de auto-revelación o tal vez descubriríamos mejor desde qué tipo de necesidad busca esa persona la comunicación.


    Profundizar en la comunicación implica correr riesgos razonables respecto a lo que queremos decir y caer en la cuenta del tipo de relación que queremos elegir con cada una de las personas con las que entramos en contacto. Los riesgos se calculan en base a la experiencia. Si uno ha experimentado con frecuencia la sensación de sentirse traicionado, engañado o ridiculizado le va a costar mucho más mantener esta actitud de confianza abierta y calculará muy mucho el riesgo de volver a abrirse.


    Como muy bien afirma John Powell: “Tengo miedo de decirte quién soy, porque si te lo digo, puede ser que no te guste quién soy yo y resulta que… ¡esto es todo lo que tengo”13.


    Por el contrario, muchas veces sentimos haber hecho el ridículo por habernos arriesgado demasiado o por no haber calculado las reacciones de los otros, que siguen parapetados detrás de su fachada y no se expresan en el nivel elegido por nosotros.


    La auto-revelación se potencia cuando crea reciprocidad. Cuando el mensaje de uno es escuchado por otro y es capaz de generar mensajes de respuesta en la misma onda, es decir en el mismo nivel o grado de profundidad. Y también es importante poder proporcionar retroalimentación a las auto-revelaciones de otros. Dar feed-back es proporcionar datos al otro de cómo nos ha afectado su mensaje, su comportamiento, etc.


    La comunicación se establece así entre dos polos, emisor y receptor, pero que intentando profundizar en el proceso se convierten en la capacidad de transmitir datos más personales y en la posibilidad de resonar al mismo nivel con ellos devolviendo el nivel de impacto, comprensión de los mismos. Cuando el feedback deja de ser un posible control de comprensión directa o una verbalización de la resonancia personal para convertirse en reacción critica y más aun, interpretativa del mensaje recibido, entonces fácilmente levanta las defensas del otro e impide el efecto constructivo de la comunicación recíproca.


    Carkhuff, que aporta un modelo bien interesante para practicarlo tanto en la vida ordinaria como en la relación de ayuda afirmará que hasta que no se consiga una base amplia donde se está ejercitando de continuo las tres actitudes básicas rogerianas descritas anteriormente, hasta entonces no será posible profundizar más en el proceso comunicativo. Por eso postula construir una” base amplia comunicativa” que permita dar y recibir respuestas intercambiables con el cliente, como lo veremos en el capítulo 6º. Pero siempre sin abandonar la escucha empática que es el mecanismo mejor que tenemos los humanos cuando queremos progresar en vías de plenitud comunicativa14.


    4.4. Más allá de la comunicación interpersonal: el camino a la intimidad


    El buen manejo de la auto-revelación y del feedback establecen lo que Carkhuff llama una base amplia para 1a comunicación, es decir, un terreno permanentemente abonado en el que habitualmente es fácil establecer una buena comunicación. Ahí nos encontramos que hay muchas formas de tratar el tema de la comunicación interpersonal. Nosotros hemos elegido una definición operativa que maneja tres conceptos fundamentales: auto-revelación, feed-back e intimidad.


    La mayoría de los seres humanos tenemos, entre otros, dos círculos de personas a nuestro alrededor: uno es el de los conocidos, amistades, familiares, compañeros de trabajo, etc. Y otro segundo es el circulo más íntimo, aquellos con los que pretendemos establecer relaciones de intimidad. La comunicación interpersonal busca establecer este tipo de relaciones más profundas con unas pocas personas. Crecer en intimidad es un desafío, un riesgo y al mismo tiempo un privilegio que hay que trabajarlo. Digamos una palabra más específica sobre cada uno de estos tres aspectos15.


    Las bases de la comunicación humana se establecen sobre estos dos conceptos: auto-revelación y feedback. Y un añadido para nota, la búsqueda de la intimidad. El primero de estos conceptos, el de la auto-revelación, responde a la pregunta ¿quién eres tú? Y desde las respuestas vamos dando datos de nosotros mismos, desde los más superficiales hasta los más profundos. Por otro lado aparece el concepto de feed-back o como se le ha llamado el proceso de retroalimentación. Este por su parte responde a otra pregunta: “¿Y tú cómo me percibes?” y a partir de ahí le ofrecemos a nuestro dialogante percepciones nuestras sobre su contenido, sentimientos o paralenguaje.


    Los expertos en comunicación señalan que avanzar en comunicación supone roturar un terreno donde la esperanza pone los cimientos para una comunicación perdurable16. Hay comunicaciones puntuales, pero aquí nos referimos a la comunicación como un proceso. Si te preguntas si te entiendes bien con una persona podrás responderle que habitualmente si, aunque hoy precisamente hayas tenido un altercado. Pues lo mismo, la práctica habitual de la auto revelación y la apertura a recibir el feedback correspondiente va configurando una base amplia de la comunicación. Eso indica duración, perseverancia hasta que se convierte en un estilo vital.


    Pero la comunicación profunda no se queda ahí sino que comienza en adentrarse en lo que se ha llamado los procesos de intimidad, que desarrollaremos más detenidamente al final del capítulo 3º.


    4.5. La expresión directa de los sentimientos: una asignatura para nota


    El exitoso libro de Goleman, La Inteligencia Emocional, ha puesto de moda un tema recurrente y presentado ya anteriormente por psicólogos famosos: la importancia de las emociones y sentimientos como guía para la persona y su interacción con nuestra parte racional. Efectivamente, tanto Carl Rogers, cuando enfatizó el valor de lo afectivo y la escucha empática de los sentimientos en los procesos de aprendizaje, como Ellis cuando operativizó de forma muy gráfica su teoría racional-emotiva, o Gendlin con el enfoque corporal de las sensaciones y sentimientos, todos ellos ofrecían novedosas pistas de trabajo que se han visto funcionalmente eficaces. Tal vez Goleman ha sabido articularlo de forma más didáctica, divulgativa y hasta periodística, de forma que el tema está en boca de todos.


    Por otra parte hoy, y desde la medicina psicosomática ya se habla del “paciente alexitímico”, que difiere de otra gente en que experimenta sus emociones principalmente como reacciones psicológicas y sensaciones más que como sentimientos. Este paciente tiene dificultad para identificar y describir sus sentimientos. El terapeuta ayuda a estos pacientes a reconocer, diferenciar, calificar y manejar sus propios sentimientos. Es un proceso lento pero se asume que los pacientes comenzarán a conocer sus propios sentimientos sólo cuando aprendan a no tener que somatizar y a diferenciar las emociones y a expresarlas en patrones verbales.


    Todo eso nos lleva a poner de relieve que no es fácil la expresión directa de los sentimientos lo mismo que el saber responder adecuadamente a los sentimientos que otros expresan a nosotros o con nosotros. Eso sucede porque los tenemos mezclados y confusos y muchas veces directamente somatizados; o porque los tenemos racionalizados o no hemos sabido conectar con ellos directamente; o tal vez también porque socialmente no nos han favorecido la libre expresión de los mismos, y mucho menos a los seres masculinos. Y, sin embargo, pocas cosas son tan reconfortantes como el saber tocar los sentimientos que uno tiene y expresarlos de forma directa en el momento oportuno. El niño y la niña lo hacen desde su espontaneidad muy habitualmente pero pronto aprenderán que no siempre obtienen de ellos beneficios positivos. En ese sentido toda la vida se convierte en un constante aprendizaje. Al final de su vida lo expresaba así Carl Rogers:


    “Con estos amigos íntimos, tanto hombres como mujeres, puedo compartir cualquier aspecto de mi vida: el dolor la alegría, el miedo, la inseguridad, el egoísmo y mis sentimientos autodespreciativos. También les puedo hacer participes de mis sueños y fantasías. Además ellos comparten conmigo sus intimidades. Estas experiencias son, para mí, muy enriquecedoras”17.


    Fue leyendo a Rogers como caí en la cuenta en la diferencia que hay en la vivencia social de los sentimientos. Estamos acostumbrados a dividirlos en dos clases: sentimientos positivos y negativos. Entre los primeros colocamos obviamente la alegría, la paz, la serenidad, etc., y entre los segundos la vergüenza, el miedo, la ansiedad o la tristeza. Y con esa etiqueta nos acercamos o alejamos sin saber estar verdaderamente presentes a ellos.


    Rogers decía en cambio que la gran división es si los sentimientos son reales o no lo son. Si realmente estoy experimentando eso, lo más terapéutico será acogerlo, sentirlo, ponerle nombre y expresarlo. Gendlin añadiría que sólo tocándolos así podemos buscar la conexión con su significado. Por ello es una invitación a conectar con todo lo que es real en mi, a ponerle la palabra precisa, aunque en un primer momento no acierte con ella y a expresármelo y expresarlo a otros en los momentos oportunos. Indudablemente hay sentimientos que uno los vive más negativamente, menos socialmente aceptables o más vulnerables. Y sin embargo, y aquí está el desafío: sólo rebasando estas primeras clasificaciones y aceptando que todo lo que es real es humano y puedo confiar en expresármelo y expresarlo a otros, sólo así nuestra comunicación se orienta certeramente, justo desde aquello que estamos tocando y con la intensidad o confusión que conlleva.


    El miedo a no ser comprendidos y acogidos, justamente en lo más vulnerable que son nuestros sentimientos, no nos debería impedir el intentarlo una y otra vez. A lo mejor ésa es la ocasión para acogerlos en primer lugar nosotros mismos y para resonar, también nosotros, con la reacción de los otros. Por ello yo estaría muy de acuerdo con la expresión de John Amodeo:


    “La intimidad crece en la medida en que podemos compartir nuestros sentimientos reales con alguien que los puede recibir de forma acogedora y sensitiva. Si los retenemos o si nos deshacemos de los sentimientos genuinos, perdemos para nosotros y para los otros una gran oportunidad de sentirnos cercanos uno al otro”18.


    La expresión directa de los sentimientos, así como la acogida empática de los mismos tanto de los nuestro propios como de los ajenos resulta un aprendizaje nada fácil, y sin embargo aparece como una pieza clave para lograr que la comunicación sea eficaz y más aún, para que a través de la comunicación crezca nuestro sentido de pertenencia y de conexión a los otros. Desde ahí nos vendrá el sentido y significado tanto para lo que somos como para lo que llevamos entre manos. En el capítulo 5º desarrollamos más este tema.


    4.6. El desafío evitado: la comunicación con “personas difíciles”19


    Todos tenemos un abanico a nuestro alrededor, un conjunto de personas a los que podemos llamar “difíciles”. Bien porque tienen un carácter peculiar, y en ese sentido nos resultan instintivamente rechazables (“es algo superior a mis fuerzas”, solemos decir), bien porque objetivamente recibimos de ellas algún tipo de displacer: ataque, desafío, repetitividad, desagrado, etc. Y con ellas nos topamos constantemente: en nuestro trabajo, en nuestra familia, en nuestro barrio, entre nuestros propios vecinos…


    Son estas personas las que representan “desafíos evitados” para nuestra comunicación. Desafíos que podríamos abordar y conquistar así nuevas parcelas para ampliar nuestra comunicación eficaz. Y sin embargo, evitados, porque ni estamos motivados para ello ni sabemos muy bien cómo hacerlo. Estas personas representan una invitación para aprender más de nosotros mismos y de nuestra tolerancia con seres humanos distintos de nosotros. Otras veces, curiosamente son focos proyectivos de nuestras propias sombras, no aceptadas en nosotros, y proyectadas fácilmente en los demás.


    Tal vez estas personas simbolizan más que nada el conflicto en la comunicación, o dicho de otra manera, que todo proceso de comunicación por el hecho de serlo, lleva implícito una carga de conflicto inherente al mismo. Lo que aquí experimentamos es que con estas personas el conflicto se engrandece hasta parecer adueñarse de todo el proceso de comunicación. Por ello, aprender a tratar con ellas es aprender a manejar conflictos habituales, a no escabullirnos de ellos y a poder encontrar la forma de lidiarlos lo más constructivamente posible.


    La lista de posibles “personas difíciles” sería muy personal para cada uno, pues va a depender de caracteres, de historias relacionales, etc. Pero podemos nombrar unas cuantas que posiblemente son comunes a la mayoría: personas pasivo-agresivas, que en lugar de decirte que están enfadadas contigo rechazan el hablarte; personas activo-agresivas, que se crecen en la lucha personal, buscando siempre contendientes; personas testarudas o discutidoras por naturaleza con las que te enganchas o te mantienes fuera pero con las que no es fácil establecer el punto de unión; personas críticas a ultranza; personas excesivamente demandantes de atención, etc., evitando cuidadosamente la reciprocidad; personas aburridas; personas de conversación siempre superficial; quejumbrosos crónicos, etc. Se trataría de elegir uno de estos tipos de personas y diseñar la estrategia para cambiar los viejos hábitos de interaccionar, por otros distintos. Una cosa que suele ayudar es trabajar fuertemente la empatía conectando con el trasfondo de la persona: ¿desde qué historia evolutiva esta persona ha terminado resultando así? ¿desde qué necesidad actual ha adoptado esta forma de relacionarse? A lo mejor detectamos ahí algo con lo que podamos conectar y empatizar y expresarlo de forma directa: necesidad de ser escuchada, estimada, valorada, etc.


    Otro aspecto que ayuda es no contagiarse uno y hablar en el mismo tono (sarcástico, irónico, agresivo). Por el contrario, el tono invitatorio, sugerente, etc., logra resquebrajar durezas. Es posible, más de lo que la gente cree, poder expresar tus propios sentimientos respecto a cómo te sientes bien con el contenido, bien con la persona o con el trato que recibes de ella. Pero lo fundamental será transmitírselo en el tono adecuado.


    Esto es particularmente importante para cuando sentimos traspasados o invadidos nuestros limites, nuestro espacio personal, interpretadas nuestras acciones o nuestros sentimientos. El ser asertivos en este caso es saber transmitir con tono educado cómo nos sentimos al respecto, insistiendo en ello una y otra vez hasta lograr el efecto pretendido. Queremos señalar a autores como David Burns20 que han dedicado trabajos o libros a hacer más concreto el manejo de las destrezas con distintos grupos de personas de las que llamamos difíciles. A ellos me remito21. En todo caso el tema lo quería traer como objeto de nuestra atención y como imitación a hacer un trabajo muy especifico y concreto en el campo del manejo de nuestros conflictos en 1a comunicación.


    5. A modo de conclusión


    La comunicación humana, ese proceso tan atractivo como complicado, nos invita a una revisión una y otra vez. Revisión de nuestras actitudes, de nuestras experiencias, de nuestros objetivos y de nuestros logros. Revisión de nuestras pistas de trabajo. Revisión para profundizar si nuestra comunicación humana gana en calidad y en precisión, si todo nuestro crecimiento personal gana con ello. Ojalá que podamos detenernos con más calma en alguno de los aspectos aquí señalados y desarrollados en el libro para que ello nos ayude para hacer de la comunicación un aprendizaje vital.



OEBPS/Images/colec_fmt.png
Serem{ipiD/





OEBPS/Images/portada.jpg
CARLOS ALEMANY

LA COMUNICACION

UMANA.:

UNA VENTANA
ABIERTA

SeremlipiD/

DESCLEE DE BROUWER






OEBPS/Images/DESCLELOGa_fmt.png
Desclée De Brouwer ™





