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Los secretos de la comunicacion.

Los secretos
de la comunicacion.’

“Comunicar no es hablar;
a veces el lenguaje lo unico que
consigue es confundir, mas que
aclarar o transmitir”

* Del libro; EMOCIONES QUE HIEREN. M2, JesUs Alava Reyes. Editorial La Esfera de los Libros.
Madrid, 2005.
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Los secretos de la comunicacion.

Puede resultarnos paraddjico, pero es imposible que seamos
minimamente felices, si previamente no hemos aprendido a
comunicarnos bien.

Al contrario de lo que pudié- ) )
ramos pensar, comunicar No Nos comunicamos
es hablar; a veces el len- | LIS G o0

guaje lo Unico que consigue pero parece que s6lo
estamos atentos a lo que

es confundir, mas que acla-

rar o transmitir. decimos con nuestras

palabras. Sin pretenderlo,
icomo empobrecemos
nuestra comunicacion!”

Muchas personas apenas
se atreven a mirar de frente,
o lo hacen de forma imper-
tinente; no tocan a los demas o tocan demasiado; chillan,
en lugar de conversar; utilizan un tono monocorde y abu-
rrido, sin enfatizar, resaltar ni motivar... Al final, no con-
siguen comunicar, pero con frecuencia confunden su inca-
pacidad para transmitir, con la insatisfaccion que les pro-
ducen las respuestas de los demas; no son conscientes
de que si ellos no han comunicado, dificilmente los otros
pueden responder a lo que no han entendido.

Familias enteras son ejemplos permanentes de comunica-
ciones incorrectas; parejas que se quieren, personas gque se
agradan, amigos que intentan ayudarse. Todos sienten las
dificultades de la comunicacién; la impotencia ante esas
barreras que se alzan en medio y que terminan separando
y distanciando lo que debia estar unido.

iCuantas veces vemos a nuestro alrededor discusiones
absurdas!; Personas enfrentadas sin darse cuenta que
quieren decir lo mismo, incapaces de escucharse y enten-
derse. Cuando somos observadores, nos resulta mas
sencillo ver los errores que cometen los que nos rodean,
pero jqué incapacidad mostramos cuando actuamos en
directo!, cuando nosotros somos los actores.

Por muy claras que tengamos las ideas, por muy maduras
que sean nuestras decisiones, por mucha objetividad
que alcancen nuestros razonamientos, si no somos
capaces de transmitir lo que pensamos, lo que sentimos,
lo que hemos elaborado, NO HABREMOS COMUNICADO.

o
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De nada nos serviran los procesos previos, si fracasamos
en el tramo final.

Podemos querer inmensamente a una persona, pPero Si
no somos capaces de transmitirselo de forma clara e
inequivoca; si no sabemos escuchar, observar y analizar
objetivamente lo que la otra persona nos quiere comu-
nicar, la relacion fracasara; y fracasara, a pesar de que
tengamos los sentimientos a favor, a pesar de nuestra
firme determinacion en seguir adelante pase lo que pase,
a pesar de todo jno lo conseguiremos!. De la misma
forma no nos sentiremos bien en el trabajo o en los estu-
dios, aunque los compaferos que tengamos nos valoren y
nos respeten; pero si no
“La diferencia entre una sabemos interpretar sus
persona que triunfa en mensajes y transmitir ade-
su vida y una que fracasa, cuadamente los nuestros,
no reside tanto en su de nuevo fracasaremos
potencial intelectual, sino y nos confundiremos con
en la capacidad para argumentos absurdos y pro-
controlar sus propias blemas surgidos en nues-

émocionesy :as de Ias” tras mentes, no en nuestros
personas que la rodean COrazones.

Cualquier relacion importante en nuestra vida podra venirse
abajo, si previamente no hemos avanzado en ese maravi-
lloso y dificil arte que es comunicar bien.

;Conviene que aprendamos a comunicarnos, a rela-
cionarnos?; No es conveniente, es imprescindible, y come-
terlamos un error imperdonable si no fuéramos capaces de
otorgarle al tema la importancia que tiene.

Muchas personas estaran de acuerdo con esta pre-
misa, pero sentiran que ellas no logran una buena comu-
nicacion, porgue no alcanzan un requisito previo: no saben
controlarse en determinadas circunstancias.

Seguramente, el SER CAPACES DE AUTOCONTROLAR-
NOS ES LO QUE MARCA LA DIFERENCIA ENTRE EL SER
HUMANO Y EL RESTO DE LAS ESPECIES.

Cuando observamos a personas envejecidas prematura-
mente, al margen de posibles enfermedades fisicas, en
muchos casos su desgaste se debe a la falta de autocon-
trol que experimentan. Son personas que viven perma-

Direccion General de la Familia y el Menor
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nentemente en tension, que padecen ansiedad por cual-
quier cosa, que se preocupan por todo, que sbélo parecen
estar atentas a lo negativo...

De nuevo aqui tenemos multiples ejemplos de familias
deshechas, de parejas rotas, de amistades quebradas...
por la falta de control de alguno o algunos de sus inte-
grantes. Muchas personas se han encadenado a una
existencia que no querian, por no tener o haber tenido el
suficiente autocontrol en momentos claves de su vida. No
€s necesario irnos a ejemplos dramaticos de agresividad
y maltrato, eso ya es patologia; me estoy refiriendo a esa
falta de control que nos puede amargar la existencia. Hay
situaciones extremas, sin duda, pero incluso en esas
circunstancias las reacciones son muy distintas, y las per-
sonas las viviran mejor o peor en funcioén del control que
sean capaces de ejercer sobre sus emociones.

¢, Coémo lograrlo?; Utilizando todos los recursos que nos da
nuestra inteligencia emocional; desarrollando la capacidad
de conocernos a nosotros mismos, de conocer a los
demas, de evaluar y evaluarnos; de controlar nuestras
emociones, nuestros miedos, nuestras preocupaciones; de
emplear la comunicaciéon como medio de acercamiento y
control sobre los acontecimientos...; en definitiva, pasan-
do de ser reactivos a proactivos, concentrando mas nues-
tras energias en como actuamos, que gastandolas todas
en cOMo reaccionamos.

P
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¢Nos conocemos bien?

“La inteligencia es la capacidad
de dirigir el comportamiento”

* Del libro: EMOCIONES QUE HIEREN. M?. JesUs Alava Reyes. Editorial La Esfera de los Libros.

Madrid, 2005.
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Entre lo que nos gustaria hacer y lo que realmente podemos
“hacer bien”, a veces existe un auténtico abismo.

Con frecuencia nos consultan adolescentes y jovenes,
sobre lo que les gustaria “ser” en un futuro. La verdad
es que, lejos de lo que algunos podrian pensar, reaccionan
bastante bien cuando intentamos hacer un analisis muy
objetivo de su auténtico potencial: puntos fuertes y débiles,
habilidades, competencias, carencias... Con ese “drama-
tismo” que les da su edad, y que hace que vivan las cosas
con la intensidad que les caracteriza, son capaces de
“desnudarse” por completo, en ese intento permanente
de conocerse en profundidad.

A lo largo de nuestro estudio, siempre les digo que todas
las personas sirven para algo, pero no existe una persona
que pueda servir para todo.

Es normal que nos gusten muchas cosas y que nos atraigan
trabajos o profesiones muy diferentes, pero eso no quiere
decir que seamos capaces de hacer cualquier tarea con
el mismo nivel de excelencia.

Lo importante sera tratar de encajar nuestras preferen-
cias con nuestras auténticas posibilidades; es decir, nuestra
eleccion debera basarse en nuestro potencial, no solo en
nuestro deseo.

En estos casos, hay muchas personas que me dicen
que tienen mucha voluntad, y que su voluntad sera capaz
de vencer cualquier resistencia o limitacion. Aqui hay un
principio fundamental, que personalmente insisto hasta
la saciedad.

“la voluntad, por si misma,
no es sinonimo de
triunfo; la voluntad, para

Poner toda nuestra volun-
tad en estudiar algo que se
escapa a nuestro potencial,
s6lo nos lleva a provocar-
nos fracasos, sentimientos
de impotencia, insatisfac-
cion e infelicidad. Lo mismo
podemos decir con el mundo laboral, empefarnos en
trabajar como comerciales, cuando somos personas pPoco
expresivas, sin habilidades sociales, con una comunica-
cion deficiente y sin conviccion en lo que decimos; es como
querer cortar lefa sin hacha, ni sierra... ni madera.

ser valiosa, debera estar
subordinada
a la inteligencia”

o

Direccion General de la Familia y el Menor
Comunidad Consejeria de Politicas Sociales y Familia-Comunidad de Madrid
de Madrid




¢Nos conocemos bien?

Al final, cuando les das argumentos y haces que ellos
reflexionen sobre su propia realidad; en términos generales,
los estudiantes aceptan bien sus habilidades y limitaciones,
y no resulta muy complicado ponernos de acuerdo en
la eleccion de la profesion o profesiones que mas se adap-
tan a su potencial. Con esto, la verdad es que evitamos
sufrimientos indtiles, inseguridades y desvalorizaciones
absurdas.

Siempre es mejor sufrir un pequeno desengano antes de
iniciar una carrera o profesion equivocada, que pasarse
afos enfrentandose contra una realidad que les sobrepasa,
o les conduce a situaciones limites que, tarde o temprano,
ise terminan pagando!.

Podriamos pensar que si los adolescentes o jovenes son
capaces de asumir “razonablemente” sus limitaciones; los
adultos lo deberiamos tener alin mas facil, pues en teoria, y
aunque solo fuera por la edad y la experiencia, tendriamos
que ser mas objetivos y realistas. Sin embargo, la realidad
es muy diferente.

Muchas veces nos enfrentamos con situaciones en las
que los chicos/as, con mayor o menor esfuerzo, terminan
respondiendo muy bien al analisis que hacemos sobre
su potencial, pero, por el contrario, sus padres no acep-
tan esas “limitaciones”, y se empefian en que estudien
arquitectura o ingenieria, aunque sus hijos posean una
organizacion espacial deficiente y un razonamiento abs-
tracto nulo.

De la misma forma, jcuantos adultos estan trabajando
en areas contrarias, incluso opuestas, al potencial que
realmente tienen!. Se pasan la vida quejandose de su
mala suerte, de que en este trabajo fueron injustos, que
en otro le cogieron mania, que en el anterior no supieron
apreciar su esfuerzo, que sus companeros le ponian zan-
cadillas, que los directores eran unos incompetentes, que
la empresa era un desastre... Al final se pasan la vida
cambiando cada dos por tres de trabajo, lamentandose de
su mala suerte, pero en ningln momento se cuestionan su
idoneidad o capacitacion.

Las debilidades pueden mejorarse, jpor supuesto!, lo que
no debemos hacer es obviarlas, ni obsesionarnos con
ellas; nuestra mision sera conocerlas primero, para tratar

e
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de superarlas después; nuestro potencial lo pondremos
al servicio de este objetivo, no en contra del mismo.

Cuando nos parezca que la humanidad esta en nuestra
contra, tomemos un poco de distancia y tratemos de
analizar la situacion como espectadores; de esta forma
profundizaremos en el desarrollo de nuestra inteligencia,
pues no olvidemos que:

B | a inteligencia es la capacidad de dirigir el compor-
tamiento.

Otra regla que nos ayudara sera “premiarnos” de vez en
cuando, y siempre que nos encontremos en baja forma.

Este es un principio que algunas personas siguen muy
bien, pero un porcentaje, cada vez mas importante, en-
cuentra dificultades para hacerlo “en su justo término” v,
por ejemplo, se convierten sin quererlo en compradores
compulsivos; existe otro tramo importante de la poblacion
que no practica esta regla casi nunca.

El nifo necesita del afecto y

de la aprobacion de su en- “Premiarnos de vez en
torno para “sobrevivir’; el cuando, y especialmente
adulto tiene otras defensas, cuando nos encontremos
pero también necesita sen- en baja forma”, es casi
tirse reforzado de vez en una necesidad
cuando v, fundamentalmen- del ser humano.

te, cuando esta “decaido”.

Premiarnos no quiere decir necesariamente “regalarnos
algo material”, aunque para mucha gente, ésta parece ser
la Unica acepcion del término. Premiarnos es darnos carifo,
apoyo, fuerza, animo, confianza...; aunque no es incompa-
tible con “regalarnos” satisfacciones de otro tipo: ir al cine,
ver un espectaculo, pasear, “premiarnos” con nuestra comi-
da favorita, leer tranquilamente, escuchar musica, charlar
con amigos... Y, a veces, comprarnos alguna cosa, siempre
y cuando no desequilibre el presupuesto doméstico; lo con-
trario no seria un premio, seria una fuente importante de
problemas.

Hacemos esta matizacion, porque en muchas ocasiones,
cuando en el transcurso de una consulta o de un curso de
formacién, sugiero que deberiamos premiarnos de vez en

o
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¢(Nos conocemos bien?

cuando, hay personas que automaticamente me dicen algo
asi como: “también a mi me gustaria, pero no tengo dinero
para ello”.

iNo necesitamos dinero!, necesitamos solo la voluntad y
el convencimiento que queremos reforzarnos un poco.
Personalmente, para mi un buen premio es dejarme algo
de tiempo para hacer deporte, para leer, para charlar con
los amigos, con la familia, para caminar —hacer senderismo-,
para escribir con calma, para comer 0 cenar con esas per-
sonas que no ves habitualmente, para ver alguna pelicula
interesante, tiempo para PENSAR; en definitiva, algo que
Nno se puede comprar, mi mayor premio es “dejarme tiempo
para mi”.

Sin embargo, jhay que tener cuidado! cuando estamos
en “baja forma”; en esas situaciones lo mejor es que nos
forcemos a hacer actividades que habitualmente nos gus-
tan, para que nos faciliten algo tan sano como es “des-
conectar” de las preocupaciones.

Los problemas no se solucionan Unicamente pensando
en ellos y dandoles vueltas y vueltas; se solucionan mejor
cogiendo distancia, analizandolos con objetividad (y nada
favorece tanto la objetividad como el encontrarnos bien,
fisica y animicamente) y, ademas, enfocandolos con cierto
humor y una actitud positiva, que no tiene porqué estar
refida con una actitud realista.

Al igual que los grandes problemas conviene
que los cortemos y los dividamos en problemas
mas pequefos y accesibles, también nosotros
conviene que nos premiemos cada poco tiempo,
no cada afo.

Lo importante no es animarnos cuando ya hemos con-
seguido algo, sera mas facil que alcancemos el objetivo
si lo hacemos con regularidad, cuando aun estamos en
camino y, mucho mas cuando nos sintamos débiles, flojos,
decaidos vy tristes; cuando todo parezca volverse en contra
y no encontremos ninguna sefal positiva que nos ayude a
sonreir y salir de esa crisis, ese sera el mejor momento para
reforzarnos, para darnos algun premio, para mimarnos y
decirnos todo lo que nos queremos.

Comunidad
de Madrid
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iOJO! porgue no es un objetivo facil; sin darnos cuenta,
estamos condicionados justo al contrario; desde pequefos,
cuando algo iba mal nos regafiaban, dificiimente nos refor-
zaban; de adultos, sin quererlo, repetimos el mismo patrén
y reaccionamos como lo haciamos de nifios: o bien nos
“regafiamos” a Nosotros Mismos porque NOS creemos que
somos los responsables de que algo vaya mal, o “tiramos
balones fuera” y echamos la culpa a los que nos rodean.

De nuevo tenemos que trabajar para implantar un habito
sano, y ya hemos comentado que cuesta mucho introducir
habitos nuevos; cuesta pero no es imposible, cuando antes
nos pongamos “a la tarea”, antes lo lograremos.

o

Comunidad
de Madrid



16/96
¢Los ninos de hoy lo tienen mas dificil?

¢, Los ninos de hoy
lo tienen mas dificil?

“Cuando afirmamos que los ninos
de hoy lo tienen mas dificil, no nos
referimos a los aspectos materiales,
sino a la vida que les ha tocado vivir”

* Del libro: EL NO también ayuda a crecer. M. Jesus Alava Reyes. Editorial La Esfera de los
Libros. Madrid, 2002.
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Muchas personas consideraran esta pregunta como una
provocacion. Pueden pensar que dificil lo tuvieron ellos, con
las “privaciones” que soportaron, o las “rigideces” a las que
debieron enfrentarse.

Cuando afirmamos que los nifnos de hoy lo tienen mas dificil,
no nos referimos a los aspectos materiales, sino a la vida
que les ha tocado vivir.

Hoy muchos padres y educadores estan llenos de dudas;
no quieren tratar a los nifios como les trataron a ellos
y, ademas, es imposible, pero no saben cdémo enfrentarse
con los retos y situaciones que constantemente se les
plantean. La verdad, en su descargo, es que también
ellos lo tienen dificil; tienen que estar constantemente
adaptandose a un mundo en continuo cambio, cada
vez mas competitivo, mas tecnificado, mas inhumano...
Un mundo que les exige una actualizacion rapida, un
esfuerzo permanente, una carrera sin tregua, y que a
cambio no les permite tener vida familiar; sus horarios
de trabajo son cada vez mas extensos, sus obligaciones
aumentan, a la par que su calidad de vida disminuye,
sus insatisfacciones se multiplican y sus deseos deben
posponerse constantemente.

Estos son los adultos que ven los nifos, los que ten-
drian que transmitirles confianza y seguridad, los respon-
sables de su desarrollo, de su educacion; los que hoy
les dicen una cosa y manana otra, los que les miran
con impotencia, con profundo cansancio, con tristeza y
con resignacion.

Puede parecer muy pesimista esta vision, pero al menos
en las grandes ciudades como Madrid esta es la reali-
dad de hoy, y nos tememos que el futuro inmediato no nos
depare mejores situaciones.

Pero las presiones no se quedan en los adultos; para
los ninos cada vez es mas dificil tener la infancia que nece-
sitarian. Cada dia tienen que aprender mas cosas, aunque
muchas sigan siendo indtiles, tienen menos tiempo y
Menos espacios para jugar, menos hermanos, menos
ninos a su alrededor, menos ambiente relajado, menos
alegria...

¢ Realmente podemos pensar que tienen mas facil su vida?.

P
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Los nifos necesitan, fundamentalmente, amor,
dedicacion, tiempo, paciencia y seguridad. ¢De verdad
estamos en condiciones de ofrecerles lo que precisan?;

porque ademas lo precisan de nosotros, no de otros
adultos que intenten sustituirnos o llenar sus huecos.

Estos son los nifos de hoy, los que pueden sentirse
aturdidos ante el gran consumismo de la sociedad en
que viven, pero que, ni mucho menos, pueden sentirse
mas ricos o mas privilegiados.

Estos son los nifos a los que les esperan los horarios
interminables y los sentimientos de culpa, los niflos que,
aparentemente, “hoy lo tienen mas facil”.

e
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para hacerlos mas auténomos y seguros.

Como podemos ayudar
a los ninos,

para hacerlos mas
autonomos y seguros.’

“Hay que alcanzar el maximo acuerdo, en
relacién a la forma de actuar con el nifio”

* Del libro: EL NO también ayuda a crecer. M2, JesUs Alava Reyes. Editorial La Esfera de los
Libros. Madrid, 2002.
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Coémo podemos ayudar a los nifios,
para hacerlos mas auténomos y seguros.

Una premisa fundamental para ayudar a los nifios
sera “creer en nosotros mismos”. La mejor forma de
transmitir seguridad es que nos sientan seguros.
Sabemos que los nifios aprenden por “modelado”,
a través de lo que ven y de lo que les ensefiamos.

Podemos sentirnos seguros en algunas areas de nuestra
vida, pero quizas no nos sintamos fuertes en cuanto a lo
que podemos transmitir a los nifios; no obstante, actuemos
con confianza.

Estamos pidiendo esfuerzo, dedicacion y generosidad; si
nos aplicamos de verdad a nuestra labor, pronto nos acom-
panara la confianza que necesitamos para “llegar a los
ninos”, para “transmitirles seguridad, credibilidad, tranqui-
lidad”; en suma, para generar en ellos el equilibrio y la
autonomia que necesitan.

En realidad, si seguimos las siguientes pautas no tendre-
mos grandes dificultades para alcanzar nuestros objetivos;
no obstante, vamos a resumir algunos de los principios
basicos, que nos ayudaran a conseguir que los nifos sean
mas autdbnomos y seguros:

B Hay que alcanzar el maximo acuerdo, en relacién a la
forma de actuar con el nifio; padres, educadores y prin-
cipales adultos de referencia, intentaran unificar criterios;
y lo haréan no a nivel general, abstracto, filoséfico; sino
bajando al terreno, descendiendo a los hechos concretos,
al dia a dia. Este objetivo no siempre es facil, pero sera
irrenunciable en el caso de los padres; no obstante, si a
pesar de todo no lo consiguen, intentaran delimitar sus
actuaciones, para no caer en contradicciones.

B Conviene actuar con conviccién, con calma, pero
con decision; dialogando, pero sin traspasar o eludir
las responsabilidades que sdlo a los adultos competen.
Recordemos que para los ninos, un padre convencido es un
padre que les transmite seguridad; y ese sentimiento es tan
fuerte, que prevalece en ellos, incluso aunque a veces vean
Ccomo sus padres se equivocan.

B Hay que transmitirles nuestra confianza en ellos; siem-
pre que nos sea posible, les intentaremos decir lo que

e
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hacen bien, les reconoceremos el esfuerzo que realizan,
les animaremos en sus dificultades y nos mostraremos
seguros ante sus posibilidades.

B Intentaremos que escuchen situaciones, en que les de-
cimos a otras personas lo contentos y satisfechos que es-
tamos con ellos.

B Crearemos un ambiente relajado y cordial, donde el
sentido del humor juegue un papel importante; fomen-
taremos al maximo las risas, los momentos placenteros, las
gracias de los chavales; siempre que éstas hagan sentirse
bien a los demas y no sea a costa de ellos.

B Les ayudaremos a ser realistas; no viendo la realidad
como una limitacién, sino como un hecho que debemos
conocer, precisamente para poderlo asumir y, cuando sea
factible, superar.

B Les potenciaremos sus habilidades e intentaremos
mitigar sus déficits. Les animaremos a trabajar en lo que
les gusta, pero también en sus areas mas flojas.

B Les mostraremos la importancia y el valor del esfuerzo;
les felicitaremos por su tesén, por su pundonor, por su afan
de superacion; lo importante no sera el resultado final, sino
el esfuerzo realizado.

B Les ayudaremos a aceptar las peculiaridades de
cada persona; las facilidades y dificultades que puedan
tener en los diferentes ambitos lo asumiremos como
algo consustancial al ser humano; valoraremos de nuevo
su esfuerzo y no mostraremos sorpresa o decepcion ante
resultados pobres o peores a los esperados. Si ellos han
sacado todo lo que llevaban dentro, ya han alcanzado
el objetivo.

B Los éxitos o fracasos escolares seran una parte mas
de las cosas que ocurren en la vida, no lo Unico impor-
tante en sus vidas. Fomentaremos mas su capacidad para
aprender, para razonar, para observar, para asimilar, para
desarrollar su sentido comun, que su afan por alcanzar
determinados triunfos o éxitos.

M Valoraremos al maximo su forma de relacionarse con
los demas; potenciaremos su capacidad para escu-
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Coémo podemos ayudar a los nifnos,
para hacerlos mas auténomos y seguros.

char, para compartir, para disfrutar de las personas, para
generar sentimientos de amistad, de afecto y de carifio.

B Intentaremos mostrarnos esperanzados, incluso ante
hechos dificiles de explicar o asumir: guerras, actos vanda-
licos, terroristas... Mostraremos nuestra confianza en el
ser humano, en su capacidad de afrontar y superar situa-
ciones injustas a lo largo de la historia. Intentaremos fo-
mentar en ellos esa objetividad, esa positividad, que no
ingenuidad o debilidad.

B Asumiremos las rectificaciones, nuestras propias rec-
tificaciones, como un hecho natural en la vida; sin drama-
tismos, viendo en cada fallo una oportunidad para aprender
y para crecer.

B Fomentaremos el valor de la tolerancia y el aprendi-
zaje de los clasicos; el conocimiento de personas signi-
ficativas que se equivocaron como nosotros, pero que tam-
bién nos transmitieron reflexiones interesantes. Trabajemos
con ellos el andlisis y el conocimiento; reconozcamos con
Goethe, que “con el conocimiento se acrecientan las dudas”,
y como dice un Proverbio Persa: “La duda es la llave del
conocimiento”.

El conocimiento nos proporcionara tranquilidad en
nuestra relacion con los nifios; nos ensefiara a ser mas
perseverantes que ellos, a no insistir en los discursos,

a no ser ingenuos, a unificar criterios, a intervenir, a

no sucumbir en las crisis, a confiar en nuestros
progresos...; en definitiva, a transmitirles la confianza,
la seguridad y la autonomia que buscamos.

i
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¢ Podemos mejorar
la comunicacion?

“Pretender hablar cuando el otro
no esta en condiciones de
escucharnos, resulta tan estéril
como contraproducente”

* Del libro; EMOCIONES QUE HIEREN. M?. JesUs Alava Reyes. Editorial La Esfera de los Libros.

Madrid, 2005.
Direccion General de la Familia y el Menor
Comunidad Consejeria de Politicas Sociales y Familia-Comunidad de Madrid
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¢Podemos mejorar la comunicacion?

Ya comentamos que comunicar es mas que hablar. Algu-
nas reflexiones nos ayudaran a explicar en qué consiste
la auténtica comunicacion:

B La verdadera comunicaciéon empieza con la escucha.
Una actitud atenta, cercana y paciente comunica mas que
la mayoria de nuestros discursos.

B Los ojos son los que mas transmiten. Con la mirada
podemos crear un clima de confianza o crispacion.

B Podemos conseguir que no nos afecten las criticas
destructivas, de la misma forma que podemos aprender de
las criticas positivas.

B Lo importante no es lo que nos digan los demas, sino
lo que nos decimos a nosotros mismos. Si controlamos
nuestro “didlogo interno” -lo que pensamos-, conseguiremos
que nuestro bienestar dependa de nosotros, no de lo que
opine el resto.

B Podemos salir de los “puntos muertos”, proponiendo
acuerdos razonables.

B Para que alguien te comprenda es importante que se
sienta querido, no agredido.

B Transmitamos afecto y recibiremos carifio.

Cuando se aprenden y se interiorizan unos principios basi-
cos sobre la forma de comunicarnos y relacionarnos con
los que nos rodean, no es dificil la comunicacion; antes
bien, resulta apasionante. Sin duda, una de las mayores
satisfacciones que podemos experimentar en nuestro dia
a dia, consiste en comprobar cémo podemos facilitar y
reconducir la comunicacion. Aunque las circunstancias
resulten complicadas; aunque tengamos en frente a una
persona encolerizada; con nuestra actitud podemos con-
seguir que, poco a poco, esas personas se sientan escu-
chadas y llegue un momento en que pueda producirse una
aproximacion; o un principio de acuerdo, que nos termine
llevando al dialogo.

Cuando algunas veces me han preguntado cuales son los
puntos “claves” que favorecen la comunicacion; al mar-
gen de las premisas y consideraciones que veremos mas
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Los secretos de la comunicacion.

adelante, mi respuesta habitual es: LA PACIENCIA, EL
CONTROL EMOCIONAL Y LA CAPACIDAD PARA ES-
CUCHAR Y PARA TRANSMITIR TRANQUILIDAD.

No resulta sencillo mostrarnos pacientes cuando creemos
que la otra persona esta confundida o alterada y no escu-
cha nada; pero precisamente en esos momentos nuestra
paciencia y nuestra actitud de escucha; nuestra mirada
tranquila, pero llena de interés hacia lo que el otro esta
diciendo, termina por “imponerse”. De esta forma con-
seguimos relajar a nuestro interlocutor y le ayudamos a que,
pOCO a poco, una vez que se ha sentido escuchado, esté
en condiciones de empezar a escuchar o, al menos, de no
sentir necesidad de agredir.

A veces hay que esperar horas, incluso dias,
hasta que llega el momento propicio en que
la otra persona realmente esta abierta al dialogo,
y no se siente agredida por nuestras palabras
0 consideraciones.

Lo unico que conseguimos
“Pretender hablar es alimentar su carga ne-
cuando el otro no esta gativa, a la par que le re-
en condiciones de forzamos en sus ideas irra-
escucharnos, resulta cionales. El distanciamiento
tan estéril como y las diferencias aumentan,
contraproducente” y ése no puede ser nuestro
objetivo.

Seguro que en este punto en que nos encontramos;
muchas personas que estén leyendo estas paginas pen-
saran que su caso es diferente; que su marido/mujer,
compafero/a, jefe/a, amigo/a, hijo/a, hermano/a..., son
imposibles y concluiran que, con ellos, “no hay forma de
comunicarse”. Y... seguramente, al menos en parte,
tienen razén; pues lo han intentado muchas veces, por
las buenas, por las malas y por las regulares; incluso por
la parte creativa... y, a pesar de sus esfuerzos, no han
conseguido sus propoésitos. Sin embargo, incluso en
es0s casos aparentemente desesperados, hay algo que
siempre podemos conseguir: sentirnos bien con nuestra
actitud y hacer que el otro se sienta escuchado, y eso
ya es muchisimo.

Direccion General de la Familia y el Menor
Comunidad Consejeria de Politicas Sociales y Familia-Comunidad de Madrid
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¢Podemos mejorar la comunicaciéon?

Nuestro interlocutor puede estar preso de cdlera;
inmerso en una crisis de mutismo; de desesperanza
o de apatia extrema. Pero siempre se sentira
sorprendido cuando vea que no lo atacamos, que no
intentamos convencerlo de algo; que paraddjicamente,
aunque crea que estamos en desacuerdo con sus
manifestaciones, estamos haciendo un esfuerzo enorme
por escucharle; por intentar comprender sus argumentos
o su situacion emocional...; En definitiva, por acercarnos
a él y tratar de buscar un punto de encuentro.

En esos momentos la otra persona no siente tanta nece-
sidad de agredir o de mostrarse con una actitud tan extrema
y espera, aunque con cierto recelo, nuestra respuesta. Pero
Si ve que no tenemos prisa por tratar de imponerle nada, que
seguimos preguntandole acerca de sus circunstancias o
pensamientos, empieza a observarnos con mas interés vy,
en muchos casos, con una actitud mas cercana. jCuidado!,
no estoy diciendo que ya esté todo ganado; dependera
de cada caso, pero si manifiesto que habremos avanzado.
No obstante, no tiremos “por la borda” nuestros logros; no
tengamos prisa por tratar que el otro nos escuche; segura-
mente sera el momento de seguir mostrandonos pacientes
y... atentos a las circunstancias de nuestro interlocutor.

Permanecer callados en muchas ocasiones €s la mej