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1

Objeto de las cartas para
»Aprender a Amar*

Si enfocamos nuestros conocimientos pro-
fesionales y personales en algunos aspec-
tos centrales, uno de ellos se podria resu-
mir asi :

Las relaciones conyugales no fracasan
por falta de amor,
sino por falta de conocimiento.
Si hubieran sabido mas,
hubieran actuado mejor!

Le parece que nos hacemos demasiado
facil esa solucién ¢

Todos deseamos felicidad y bienestar, so-
bre todo en la vida conyugal! Pero, cémo
lograr esa meta? Si observamos entre nues-
tros amigos y conocidos y dentro de nues-
tras propias familias, encontramos que el
porcentaje de separaciones y divorcios es
demasiado alto. Muchas parejas que se
quedan juntas no son en realidad feli-
ces.... a pesar de que todos anhelan serlo!
Quién ha tenido la posibilidad de prepa-
rarse conscientemente para una relacion
conyugal o para el matrimonio? Ninguna
institucion asume la responsabilidad y hay
pocas parejas que se pueden considerar
ejemplares, aunque la mayoria de ellas no
nos convencen.

Por lo anterior los invitamos a analizar es-
tas cartas para “Aprender a Amar” en el
tiempo que quieran, solos o junto con su
companero 0 companera 0 con su amigo o
amiga. Estas contienen conocimientos que
los pueden ayudar a transformar la calidad
de su relacion y asi, con mds seguridad, a
hacerla mas tranquila y feliz.

Los temas companero o companera, amor
y familia, forman nuestra vida privada. El
hablar sobre ellos significa hablar sobre
asuntos privados. Les contamos “asuntos
privados” en forma tal que cada carta para
“Aprender a Amar” se refiera a tres ejem-
plos de relaciones humanas.

Copyright © Daniela & Walter Fritzsche 2010
Traduccion: Gloria Fritzsche

Carta 15 Version 1.0

Hemos escogido estos ejemplos aprove-
chando muchas historias que en el curso de
nuestro trabajo y nuestra vida otros nos han
contado.

Algunos aspectos en algunas historias ilus-
tran nuestros ejemplos. Las hemos cambia-
do en detalles y en nombres para defender
el incognito de las personas relacionadas.

Puede ser que Uds. encuentren estas histo-
rias demasiado sencillas. Nos hemos pro-
puesto hacerlas asi. Opinamos que es (til
enfatizar los contrastes para mostrar el resul-
tado al transformar las actitudes. No se
quiere que las historias sobresalgan por su
literatura sino que ellas puedan constituir
material de aprendizaje. El describir en for-
ma plastica determinadas situaciones, el
mostrar de repente el potencial de conflicto,
se facilita entender las condiciones pro-
blematicas propias como condiciones
humanas y «normales». La solucién armo-
nica en la segunda parte respalda uno de
nuestros pensamientos basicos; cambiando
un poco la actitud en relacién del uno con
el otro se cambia la actitud de los dos
drasticamente en forma positiva.

Ocasionalmente utilizamos una historia,
ligeramente cambiada, en dos cartas para
aprender a amar con diferentes temas. La
razén para ésto es que, de acuerdo con la
manera en que se vea, se puede ilustrar con
ella otro tema de conflicto. Las relaciones
humanas se pueden considerar como enre-
jados en los cuales los temas se entrelazan
unos con los otros.

Los invitamos a acompafarnos a aprender
de esas experiencias de otros. Esto es posi-
ble en nuestro mundo intercomunicado con
el Internet. El propdsito de nuestra accion,
siendo de cardcter personal, es formar un
ambiente personal.
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Es posible anotarse aqui en un libro de visi-
tantes. Deseamos asegurarnos de que cuan-
do ustedes se dirijan a nosotros con sus pre-
guntas y conocimientos, al hacerlo también
otros que trabajan con las cartas para
«Aprender a Amar» puedan aprender de sus
pensamientos y reflexiones.

Quienes pueden ser esos visitantes? Pensa-
mos que esta posibilidad puede ser til para
quienes utilizan el Internet como instrumen-
to de informacién y progreso, quienes con-
sideran conveniente trabajar en su propia
capacidad de ser compaferos y quienes
aprecian la flexibilidad de tiempo y lugar.
Pensamos que esas ventajas son importantes
tanto para hombres como para mujeres.

En este proyecto como en todos los demds
contamos con la conciencia fundamental de
que los dos sexos tienen igual valor y dere-
cho. Por lo tanto hemos formado en las car-
tas unas veces la forma femenina y otras la
forma masculina para dirigirnos a Uds. so-
bre temas generales.

Consideramos que las cartas para “Aprender
a Amar” constituyen uno de los mejores
métodos que conocemos para mejorar nues-
tras relaciones y trabajar en nosotros mis-
mos de acuerdo con nuestro propio ritmo.

Las primeras catorce cartas para “Aprender
a Amar” tratan de esas reglas basicas que les
pueden servir para solucionar cualquier
conflicto conyugal, logrando asi una rela-
cion tranquila y sin tensiones.

Es bien sabido que en toda relacién «nor-
mal» surgen diferencias que se deben solu-
cionar. Sinembargo la educacién que
hemos recibido o los ejemplos que tenemos
a disposicion en nuestro ambiente social no
nos ayudan siempre. Rara vez encontramos
personas que nos muestren claramente por
qué tenemos el problema y como lo pode-
mos solucionar.
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Es por esa razén que ponemos una exposi-
cion de las cartas para ,Aprender a Amar” y
describimos su contenido para que puedan
reconocer claramente los temas que en el
momento son para ustedes mas interesantes.
Es mds logico escoger la carta para “Apren-
der a Amar” correspondiente y ocuparse de
ella. Ya es un paso hacia adelante en la so-
lucion del conflicto cuando, junto con su
compafero o compafiera escogen la carta
que describe la solucién para el problema
mas parecido a la condiciéon que actual-
mente viven y ven la forma mejor de resol-
verlo.

Por qué puede ser que ti notas que no pue-
des poner en practica la solucién que se re-
comienda ¢ Nuestra experiencia nos ha de-
mostrado que cambiar una condicién re-
quiere tiempo. Otro parametro es el tiempo
que necesitamos para acostumbrarnos a una
actitud diferente. Aln reconociendo que
como vamos no estad bien, que queremos
cambiar, la fuerza de la costumbre ejerce
un dominio fuerte sobre nosotros. Entre mds
tiempo hayamos tenido una actuacién es-
pecial y con ella también determinados

puntos de vista, mds dura en ocurrir el cam-
bio.

El que a pesar de una mejor comprension
del asunto no se logre permanentemente
llegar a la meta puede deberse a que incon-
cientemente hay una objecién para lograr

éxito, para sentirse satisfechos o lograr la fe-
licidad.

La carta para “Aprender a Amar” 30 vy las
que siguen se van a ocupar de estos temas.
(Mas o menos desde la tercera parte del afio
2010)
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Sobre el contenido de las cartas
para Aprender a Amar:

* Basados en varios ejemplos existentes,
ayudamos a reconocer la estructura de
los  problemas conyugales que son
causa de resentimientos.

* Por medio de preguntas, a veces serias
y a veces humoristicas, encontramos
la base del problema.

* Se da a reconocer la regla que solu-
ciona los problemas.

* Se analiza esa regla para descubrir su
significado. Esto conduce a reconocer
claramente por qué el quebrantarla
causa resentimientos.

* Volver a analizar los ejemplos con la
nueva vision.

* Sesondean los limites de esa regla.

* Se consideran los puntos basicos para
seguir los dos ese camino.

Ud. puede o no seguir la secuencia de las
cartas para “Aprender a Amar” de la No. 1 a
la 18 personalmente, de acuerdo a sus ne-
cesidades. Las siguientes 20 a 30 son por
regla general cartas adicionales, usadas
s6lamente cuando el tema ya tratado se de-
be detallar més.
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Copyright:

Este documento esta protegido por copy-
right. Todos los derechos reservados. A
través de la compra y la recepcion de la
presente carta para Aprender a Amar usted
se compromete a usarla Gnicamente para si
mismo y su familia. Dar o pasar esta carta a
terceros esta prohibido. El uso de esta carta
para Aprender a Amar fuera del sector pri-
vado estd prohibido.
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2 La vida cotidiana es un desafio
a nuestras relaciones

Ejemplo 1:

“Qué hay? Cémo te fué hoy?” Jorge besa a
Sabrina en la mejilla mientras trata de cal-
mar a los dos hijitos que gritando como los
indios cayeron sobre él y lo agarraron por
las piernas. “Me quieren tumbar?” les dice
él riéndose y alza al pequeio Jan. “Ven
pronto, papi, que te quiero mostrar una co-
sa!” Lucas entra corriendo al cuarto de los
ninos. “Ya puedo trepar por los lazos!” “Ve
tranquilo, vas a ver lo fuerte que se esta vol-
viendo”, le dice Sabina sonriendo al esposo.
“Entre tanto preparo un expreso para noso-
tros.” Jorge ya va en camino al cuarto de los
ninos y dura largo tiempo hasta que vuelve
con un suspiro a la mesa y comienza a mi-
rar lo que vino en el correo. “Pues...” em-
pieza a contar Sabina revolviendo el café en
el pocillo. “Pues qué?” le pregunta Jorge dis-
traido. La cuenta de la reparacién del co-
che de Sabrina esta vez es bastante alta. “Tu
me preguntaste como me fué hoy. Pues para
empezar ..” “Dime, en el taller te dijeron
que tenian que cambiar el empaque de la
tapa del cilindro?” la interrumpe. Sabina
piensa un momento y dice “pues nd, creo
que né.” En el cuarto de los ninos se siente
un golpe seguido de llanto. “Voy yo o vas
td...” “Yo voy”. Cuando Sabina regresa Jor-
ge ya no estd en la mesa. Lo oye en el dor-
mitorio. Estd sacando ropa mas ligera para
cambiarse. “Queria contarte algo que me
pasé hoy”. Sabina le dice al esposo desde la
puerta del dormitorio. “Lo mds interesante
fué la visita de Jan en su futuro kindergarten
esta manana. Al principio no se queria sepa-
rar de mi, aunque no es asi por lo general,
pero después vino una nifia con una caja de
galletas y...” “Pero en general todo resulté
bien, no es verdad? Por lo menos eso me di-
jiste en el teléfono. A propésito de teléfono,
no puedes imaginar qué bobadas cont6 el
compafero Sanchez, precisamente al volver
del piso de los directores!”
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“No me interrumpas cada vez que estoy di-
ciendo algo!” Sabina le contest6 malhumo-
rada. “TG me preguntaste hace una hora
como pasé el dia! Te cuento cémo lo pasé o
no? “Pero ya me contaste como pasaste el
dia! La visita en el kindergarten y donde el
médico de los ninos, no es asi?” “Donde el
oculista”, precis6 Sabina. “Eso es lo que di-
go y también fuera bueno si ti me oyes a mi
lo que te cuento, porque si es cierto lo que
se oye en el momento, eso puede afectar mi
empleo en la Empresa! El salir muy pun-
tualmente por una reunién de padres de fa-
milia u otra cosa ya no va a ser mas posi-
ble!” “Tu te sales cada tercer dia tan pronto
del trabajo para ver a los nifos todavia des-
piertos y después para ir a la reunién de pa-
dres de familia.” Sabina pone las manos en
l[a cintura. En ese momento entra Jan en el
dormitorio con algo en la mano que su
hermano le quiere quitar. “Es mio!” llora
Lucas. “Basta!l Qué es esa tonteria?” Jorge
agarra con fuerza a sus dos hijos por los
hombros. “Eso se puede arreglar en otra
forma!” Furiosos se miran los dos hermanos.
Sabina abre la boca como para decir algo
pero se vuelve y sale al comedor, en donde
el café ya esta frio. Se siente frustrada y tris-
te. Es claro que lo que queria contar no eran
noticias de maxima urgencia, pero Jorge le
da la impresiéon de que lo pone nervioso el
que ella no mas abra la boca. El se pierde
de muchas cosas relacionadas con los nifios
y al final, cosas que tienen que ver con ella.
Entonces no hay tiempo para contar nada.”
“Ya estd el asunto arreglado.” Jorge pasa por
la mesa en direccién al cuarto de trabajo.
“Voy a ver qué E-mails me han llegado, o
me necesitas ahorita?” le pregunta al pasar.
Sabina no le contesta. Mientras prende el
ordenador Jorge piensa que se siente frus-
trado porque Sabina siempre quiere contarle
todo lo que ocurre con todos los detalles,
cosas que €l ya sabe mas o menos, en cam-
bio ella no tiene interés de oir lo que él qui-
siera contarle. Con desagrado mueve la ca-
beza, pero entonces aparece el programa de
los E-mails en el ordenador.
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Ejemplo 2:

Nelson pasea por la cocina y pone un asien-
to ante la mesa. “Nelson, por favor, ordena
tu maleta. Estd otra vez en medio del corre-
dor y no quiero que nadie se vaya a caer.”
Eva pone dos platos humeantes con espa-
gueti sobre la mesa y se vuelve hacia la re-
frigeradora. “Se me volvié a olvidar el queso
parmesano!” Nelson da vueltas a su vaso de
jugo. “Neeelsooon! Estoy hablando conti-
go!” Eva mira a su hijo de 14 afos y mues-
tra con la cabeza hacia la puerta de la coci-
na. “Eso me molesta...” El mira a la madre
de mala gana, se levanta y va al corredor.
Poco después se deja caer de nuevo en el
asiento y coge el queso parmesano. “Cémo
te fué hoy?” Le pregunta Eva y espera el
“todo bien” que siempre le dice. Pero Nel-
son echa queso en su plato y la mira: “Otra
vez volvié hoy ese tipo al colegio.” “Qué
tipo?” Eva sigue comiendo y mira el reloj.
Casi son las 2:30. En un cuarto de hora tie-
ne que salir para no llegar en el Gltimo mi-
nuto donde el Sr. Gonzales. El es el primero
de tres de sus clientes que tiene que visitar
hoy como contabilista independiente. “Tu
no me estas escuchando!” le dice Nelson
malgeniado. “TG no has dicho nada! Qué
tipo?” “Hoy vino ese tipo para el entrena-
miento contra la violencia.” Eva reflexiona
un poco y se recuerda. “Ah si, ya sé. Espero
que tu amigo — cémo se llama? Jorge, le
haya puesto suficiente atencién.” “El no es
mi amigo sino un compafero y se llama
Jaime. Y no estuvo hoy en el colegio. No sé
por qué. Posiblemente estd enfermo. “Sea
como sea, me parece que es mejor que td
escojas mejor las personas con quienes tie-
nes contacto. Ese — Jaime en mi concepto
tiene una actitud hostil y si es cierto lo que
he oido que fué uno de los que incendi6 los
cubos de basura en el parque! Te gustan los
espaguetis? Esta vez puse orégano en la sal-

"

sa’.
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“Al diablo!” Con un gesto de furia aparta su
plato. “Qué te pasa, estas loco? Tu sabes
que no me gusta oirte hablar asi!” Eva deja
el vaso de jugo sobre la mesa y se levanta.
“Ahora me voy y cuando regrese a las seis
quiero hablar contigo!” “Ah, si?” Timo mira
desafiante a la madre. Durante pocos se-
gundos se miran, antes de que Eva coja su
cartera y se despide. Timo no le contesta.

Ejemplo 3:

Galo deja el libro que estd leyendo a un
lado cuando oye que se cierra la puerta de
un auto y poco después se abre la verja. Por
la ventana ve a su hijo mayor que viene por
un camino del jardin con el celular en el
oido y las botas de caucho en la mano de-
recha. No puede oir lo que el hijo esta di-
ciendo, pero por su actitud puede él adivi-
nar que la conversaciéon no es agradable.
De repente se para Ledn abruptamente, deja
caer las botas y gesticula con la mano dere-
cha, le dé la espalda a la casa y con rasgos
alterados sigue hablando por el celular.
Pensativo se levanta el viejo de su silla'y va
a la cocina. Pone una botella de jugo de la
nevera en un charol con dos vasos y un
plato de cerezas. Cuando su hijo, quien es
normalmente tan ocupado, a pesar de tener
el calendario lleno muy cumplidamente va
una vez por semana a arreglarle el jardin,
entonces €l por lo menos lo debe atender
bien. Galo suspira. Desde que hace un poco
mas de un ano su esposa murié, no hay mas
pasteles sabrosos. Fuera de eso mucho ha
cambiado en su casa. Casi 50 afios estuvie-
ron casados y ella le hace falta.
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Por eso es para él mds doloroso ver que su
hijo mayor ha tenido una suerte muy dife-
rente. Ledn y Elsa, la esposa, se separaron y
aunque el hijo no le comenta nada sobre
eso, él ve que todo va a parar en un divor-
cio. Suspira. El aprecia a Elsa y quiere mu-
cho a sus nietos Luis y Lara. Los dos fueron
nifos deseados. El muchacho tiene 15 afos
y la hermana la semana entrante va a cum-
plir sus 12. Los dos hermanos tienen un
temperamento muy diferente. Lara es la mas
activa, la mas viva. Ha sido siempre volun-
tariosa. En cambio, el nino es mas callado.
Fué asi desde el principio. En los ultimos
tiempos Galo piensa mucho en su nieto y
desde la dltima vez que hablé con él esta
muy preocupado. Por esa razén Galo se
propone hablar con el hijo no de las cosas
comunes y corrientes sino de lo que él ha
observado y lo que teme por Luis, porque
aunque tiene caracteristicas muy buenas, no
le parece que tenga suficiente sensibilidad
hacia las cosas de su propio hijo, mas
cuanto a que él esta en una situacién fami-
liar dificil. Galo suspira profundamente en
el momento en que Ledn abre la puerta.

Al final, después de haber trabajado en el
jardin, Leén tiene sed y se sirve un vaso de
limonada. “Papd4, cémo pasaste la semana?”
“Pues bien, como siempre. La pierna me
molesta un poco pero es debido al cambio
del tiempo...” “Bien, bien.” Ledén estd dis-
traido y con la mano se alisa el pelo. Coge
una manotada de cerezas y se recuesta en la
silla. “Yo quiero hablar contigo sobre Luis,
Leén.” El hijo mira sorprendido a Galo.” “Y
sobre qué?” “Estoy preocupado por él. El...”
«Ah, claro que para los ninos no es facil la
situacion, pero tanto Elsa como yo vemos
que para todos lo mejor es separarnos por
un tiempo.” “Puede ser, pero....” “Y el mu-
chacho tiene 15 afos, pronto cumple sus 16
y en esa edad se piensa un poco menos en
la familia. En el momento él estd ahorrando
para conseguir su carnet de chofer.”
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“Leén!” dice Galo enérgicamente. “Hay al-
go que te quiero contar. En mi dltima con-
versacion con Luis hace una semana dijo
algo que me hizo escucharlo y que yo en-
cuentro que td debes saber.” Como defen-
diéndose, Leon levanta las manos. “Por mu-
cho carifo que yo le tenga, papa, no tengo
que enterarme de todos los secretos de mi
hijo que estd en la pubertad. También creo
yo que a él no le gustaria saber que aqui es-
tamos sentados hablando de sus intimidades
— desafortunadamente yo tengo que irme,
en una construccion hay problemas y tengo
que pasar por alla ahorita.” Ledn se levanta
y abraza al padre. “Nos vemos la semana
entrante. No te dejes salir mas canas por
Luis. Acuérdate cémo te sentias de adulto
en esa edad!” Galo mira al hijo agarrando
las botas de caucho y buscando las llaves
del auto y que con un gesto ligero de des-
pedida desaparece. Nuevamente no fué po-
sible hablar con él. No logra hacer que el
hijo lo escuche. Puede ser que soy también
para mi hijo un estorbo? Puede ser que
piensa en secreto que estoy demasiado vie-
jo para apreciar con justicia los problemas
de la vida? Toda la tarde y durante media
noche piensa cémo puede hacer que el hijo
oiga lo que tiene que decirle.
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3 Algunos pensamientos
basicos

Amor y relaciones conyugales, qué es eso
en realidad?

Conocen Uds. escenas similares?

Si todos tienen el derecho de tener su pro-
pia opinién, no se debe reflexionar primero
por qué el otro tiene una opinién distinta
antes de rechazarla y hacérselo saber?

Si (1 ] [ No []

Si [] No [ ]

Observaciones:

Es siempre necesario dejar hablar a alguien
cuando con pocas palabras se sabe lo que

quiere decir?
S| [No []

Puede ser posible oir a la persona tranqui-
lamente y sin calificar su opinién cuando se
supone que la opinién propia es muy dife-

rente?
Si [ | | No []

Qué desearian Uds. cuando le cuentan a

Qué es mas importante para una comunica-
cion fructifera: lo que yo diga o con qué

otra persona algo?
| No []

Si (0]

proposito lo digo?
Si (1 | [ No []

Es necesario mostrarle al que nos habla que

lo estamos escuchando?
| No []

si (0]

No seria mds auténtico decirle al otro rapi-
damente que estd equivocado si es esa su

opinion sincera?
' [ No []

Si [1 |
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Antes de seguir leyendo les rogamos en
conjunto considerar estas preguntas como
personas que se aprecian mutuamente y se
respetan.

Témense suficiente tiempo para discutir y
entonces sigan leyendo.
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4 Reglas para escuchar con
aprecio y consideracion

Cuando yo aprecio a alguien, sea mi com-
pafero/a, un familiar un amigo o alguien
mas, es importante hacer sentir:

“Te aprecio, lo que dices es para mi
importante, deseo comprenderte,
deseo que tu conversacion conmigo
sea agradable.”

Ahora se trata de COMO lograrlo — cémo se
puede lograr hablar con otra persona en
forma tal que ella capte sus buenos propési-
tos.

En qué se debe pensar para lograr una cali-
dad en la conversacién mejor de la que has-
ta ahora se ha tenido?

Qué se puede hacer para cambiar el modo
de conversar que se ha tenido desde hace
afnos? En este capitulo nos ocupamos menos
de definir reglas de comunicacioén. Los invi-
tamos a profundizar mas en el tema y mirar
detras de las reglas, por muy dutiles que sean
como bases, para lograr un arte en la con-
versacion que enriquezca su propio sentido
de la vida y la atmésfera en su relacion:

Cinco reglas de comunicacion :

1. Dirijase a quien le habla. Mirelo direc-
tamente y busque con él contacto por
los ojos.

2. Concédale el tiempo que necesita para
formular sus pensamientos. No lo inte-
rrumpa.

3. Escichelo atentamente y trate de enten-
der lo que quiere decir.

4. Exprese su aprobacion de lo que dice:
con inclinacién de cabeza, con un “si” o
un “es cierto”

5. Trate activamente de ver claro lo que el
que habla va formulando, cuando no lo
entiende con un “por qué?”, “cuando” o
“Qué quieres decir exactamente?”
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Como una iniciacion al arte de escuchar:

1. Dirijase hacia quien le habla: el dirigirse
a él puede indicar por lo menos dos co-
sas: Por una parte fisicamente se vuelve
hacia él, y por la otra, y eso lo conside-
ramos como lo mds importante, nos diri-
gimos a él interiormente, activamos
nuestra disposicion de poner a quien es-
cuchamos en el centro de nuestra aten-
cion y estamos dispuestos a escuchar lo
que quiere decirnos.

2. Concederle el tiempo que necesita:
cada persona tiene su propio ritmo y su
propio estilo para referir un cuento o ex-
presar sus propios sentimientos. Para al-
gunas personas la accion de hablar es su
propio método de aclararse a si mismos
un tema. El arte en este caso consiste en
dar al companiero suficiente campo vy el
mensaje: Este tiempo es tuyo. Este cam-
po para razonar es tuyo. Usalo como
quieras y yo espero hasta que hayas ter-
minado. En esa forma muestra concre-
tamente el aprecio que usted le tiene, no
s6lo por los pensamientos sino por la
persona misma con quien se habla.

3. Esciichelo atentamente: Cuando usted
logre desligarse de sus propios pensa-
mientos y asociaciones y dirigir su aten-
cion tranquilamente y en forma concen-
trada en quien habla, le proporciona us-
ted una experiencia especial : él se sien-
te aceptado. Experimenta la alegria de
desarrollarse sin la presion de tener que
pelear para tener espacio o tiempo para
expresarse. Ante todo él siente que Ud.
lo sigue en sus pensamientos y aprecia
la simpatia que con ésto Ud. Demuestra.
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4. Exprese su aprobacion. Cuando una per-
sona siente que la otra aprueba sus ar-
gumentos o consideraciones, con fre-
cuencia siente que se aprueba su propia
persona porque tendemos a identificar-
nos con nuestras convicciones. También
cuando tenemos cada vez mayor expe-
riencia y aprendemos a reflexionar cada
vez mejor, comprendemos que nuestro
valor como ser humanos existe y es sa-
grado, sea que los demds aprueben o re-
chacen nuestros puntos de vista. Sigue
siendo una experiencia agradable cuan-
do otra persona nos muestra aprobacion.

5. Trate de ver claro: Una conversacion es
en el mejor caso como un viaje para
hacer un descubrimiento en el cual unas
veces el uno y otras veces el otro van
adelante. Si su companero va adelante y
usted no lo puede seguir, entonces no va
a desear acompanarlo. Ese es un viaje en
conjunto. Ud. va a pedir ir mas despacio
o preguntar por qué se va por un camino
especial. Su companero de viaje va a
notar que para usted es importante ir por
el camino en conjunto. Ud. sigue su
gufa. Tiene un interés real de compren-
der sus puntos de vista.

Estas son las reglas bdsicas y detras de ellas,
con mas profundidad, hay facetas del arte
de conversar que Uds. pueden decidirse a
seguir.

Los invitamos a aprovechar en los préximos
dias cada oportunidad de conversar para
practicar las reglas y aquello que represen-
tan y asi vivir concientemente las experien-
cias que nos ofrecen.

Las personas se sienten conmovidas cuando
sienten que otra persona los escucha con
simpatia. Muchos de nosotros viven a la
permanente expectativa de ser criticados.
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Con la sensacion de que el otro no se inte-
resa en realidad por ellos. Se sienten ante
una presion despiadada de tiempo. Una
conversacion carifosa, tranquila y positiva
es como una ventana hacia otra cultura de
relaciones, en la cual como parte basica
elemental es el sentirse comprendidos y
aceptados.

Qué es en si “comprender” en este caso y
cual es el puente hacia la meta de conver-
sar carifiosamente con una persona?

Es posible que Ud. haya sido testigo de una
conversacion confidencial entre dos perso-
nas y ha podido observar que en alguna
forma los dos que conversan se parecen —
en sus rasgos, en la forma de comentar y
alin en su porte. Ese fenédmeno ocurre
cuando una persona se concentra en su
compafero de conversacion, cuando él lo
sigue a su mundo y comparte con él las ex-
periencias que ha vivido.

La literatura técnica llama a eso “reflexion”
y puede ser la demostracién inconciente de
la unién de dos personas, como también
una actitud conciente para mostrar al otro
sin palabras su aprobacion.

Usted puede reflejar los sentimientos, el
porte, la voz, la lengua y hasta el respirar
del companero de conversacién.

En el curso de esta carta de guia lo invita-
mos, junto con su compafero de conversa-
cién, a coleccionar en forma conciente
experiencias sobre cémo se refleja en su
relacion cuando se dedican a ser espejos el
uno del otro:
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* Reflexion de los sentimientos:

Cada narracién tiene un tono especial de
sentimientos. Como reflexién de los senti-
mientos del compafero de conversacién
puede Ud. hacerlo sentir su aprobacién
estando de acuerdo con su sentimiento:
cuando Ud. oye algo alegre, se alegra.
Cuando su companero cuenta algo triste, él
se va a sentir mejor comprendido si siente
en el otro ese mismo sentimiento. Cuando
el compafiero expresa su indignacién, le es
a Ud. facil sentir esa sensacion si se acuerda
de una situacién semejante en su propia
vida. Si Ud. encuentra que su compafero es
miedoso, él se va a sentir comprendido si se
abre a ese sentimiento hasta que lo perciba.

Témense varios dias con su compafero de
conversacion para reflejar asi los sentimien-
tos el uno del otro. Puede ser que asi le sea
mas facil reconocer la tonalidad de senti-
mientos en la narracién del companero.
Puede ser que el camino hacia sus propias
emociones es para Ud. tan claro que tan
pronto se concentre, casi automaticamente
pueda reflejar los sentimientos de la otra
persona.

Puede ser también dificil para usted, por la
forma de la narracién, el descubrir qué
sentimiento tiene su amiga o su companero.
Puede ser que para Ud. es dificil compartir
los sentimientos de alegria, de indignacién,
de miedo o de tristeza para poderlos expre-
sar.

Lo que en la literatura técnica se Ilama “pro-
fundizar” el «Rapport» es dar los pasos su-
yos y los de su compafiero para lograr una
comprensién mas profunda hacia las perso-
nas con quienes se habla y podérselo de-
mostrar.
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* Reflexion del porte

Asi como su compafero de conversacion
puede ver sus sentimientos y sus emociones
en su actitud, se puede sentir comprendido
en la armonia de su aspecto a nivel fisico. Si
su compafero de conversacion esta sentado
con las piernas cruzadas ante usted, Ud.
puede mostrar cercania si toma la misma
posicion. Si se inclina hacia Ud., haga Ud.
lo mismo.

* Reflexion con la voz

Puede Ud. reflejar mds su arte de conversar
no s6lamente siguiendo lo que el compafie-
ro dice sino también apreciando la voz con
que él habla: con qué ritmo, con qué tona-
lidad estd hablando? Si iguala el ritmo y la
tonalidad, muestra Ud. aiin mayor acuerdo
y demuestra aiin mas que se encuentra en el
mundo del compafero.

* Reflexion con la palabra

No decimos con ésto que Ud. y su compa-
fero de conversacion deben hablar en el
mismo idioma — porque eso es lo légico. Lo
que aqui queremos indicar es que se debe
aprender a reflejar el sentido de la palabra
que usan su hijo, su padre o su companero
o compaiera cuando le cuentan a Ud. algo
importante.

Los principales “sentidos” de las palabras
son: lo visual, lo kinestético lo auditivo.
Cada persona tiene una manera muy indivi-
dual de hablar. Una manera de expresarse
por medio de la cual tiene él o ella la im-
presion de que en esa forma precisa mejor
lo que quiere decir. “Es importante que los
dos tiremos de la misma cuerda”, “me es
importante que estemos en armonia el uno
con el otro”, “me es importante que tener la
misma meta”. En principio las tres expresio-
nes quieren decir lo mismo, aunque se refie-
ren a diferentes sentidos.
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Una persona kinestética “tira de una cuer-
da”, una persona auditiva percibe desar-
monia o armonia y una persona visual ve
para el futuro una meta comin cuando
habla de armonia entre las personas. Cuan-
do Ud. se acopla a la manera de hablar del
compaiiero y aprende a responder al mismo
nivel, aprovecha la oportunidad de mostrar
su comprensién en forma mds convincente.

* Reflexion en el respirar

Personas que prueban hacer ésto por prime-
ra vez experimentan una condicién casi
meditativa. Se sienten conmovidas por la
cercania que se experimenta cuando se
acopla uno al ritmo de respiracién del otro.

Los invitamos a practicar el reflejarse el uno
en el otro. Va a ser el propésito en la con-
versacion aprender a seguir al otro con ca-
rifo y aprecio y tener la sensacion de lograr
una profunda comprension.
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5 Lo que esto significa para la
relacion

Aunque vivimos en una sociedad de conti-
nua “comunicacion”, hay poca costumbre
de tener una alta calidad de conversacion.
Para lograrla se requiere tener entre los que
conversan respeto e interés en la relacién,
que la actitud bésica de cada uno sea apre-
cio y sinceridad y que la meta no sea egois-
ta: que la otra persona siga al companero de
conversacion en su mundo interno y lo
comprenda.

Hemos descrito una forma especial de es-
cuchar que llamamos “el seguir al compa-
nero carinosamente” y que tiene como con-
secuencia desarrollar confianza en el com-
panero de conversacion. Esa forma especial
de escuchar muestra al otro que

“te tomo en serio, eres para mi importante
y lo que me dices también lo es - te
escucho con mi pensamiento y hasta donde
me es posible, con mis sentimientos”.

Ese seguir carifosamente lo vemos como un
paso importante si se quiere mejorar real-
mente la cultura de la comunicacién en su
unién o en una relacién importante.

Con una base como esa se puede desarro-
llar una relacién tanto en cuanto a unién
como en profundidad. Con una base asi se
permite a cada uno de los companeros de
conversacion la oportunidad de que se to-
men en serio para que puedan experimentar
verdadero respaldo emocional.
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6 Reformacion de la vida
cotidiana

Ejemplo 1:

Sabina y Jorge:

Un par de semanas después Sabina pone un
papel en el escritorio del esposo cuando él
va a mirar qué E-mails le han llegado. “Qué
es ésto?” pregunta Jorge, mirando la hoja de
papel. “Es una invitacién a una conferencia
en el colegio de Luis y yo quisiera que va-
yamos juntos. Va a ser el martes de la
proxima semana. No tenemos ninguna cita
especial esa tarde y le pedi a Martina que
cuide a los nifios mientras estamos ausen-
tes”, contesta Sabina. “Ah, sobre qué se tra-
ta la conferencia?” Jorge mira a su esposa y
deja a un lado la hoja. “El tema es comuni-
cacion”. “Necesitamos nosotros oir eso?”
pregunta Jorge. Sabina contesta muy seria:
“Si, me parece”. Se vuelve entonces y se va
a la sala. Jorge la mira extranado, coge de
nuevo la hoja y lee el texto. Reglas de co-
municacion. Conversacion carinosa, calidad
de la relacién. Pues bien, por qué no?

Los dos quedan pensando sobre el tema
diez dias después de la conferencia cuando
van en camino en el coche. Sabina se que-
da mirando a Jorge cuando con la Ilave va a
prender el motor del auto pero al fin no lo
hace. “Qué hay?” Jorge pone las manos en
el timén. “Pues es raro. Eso no fué lo que yo
crefa.” “Qué pensabas que iba a ser?” pre-
gunté Sabina. “Yo no sé. Pensé en que iba
a ser talvez algo técnico.” “Técnico?” “Si,
mas o menos mensajes a mi ego en vez de
como se hace para dejar que el otro diga,
cémo se comporta uno ante un compromi-
so, mas o menos asi.” “No, no fué sobre la
técnica... y fué mdas que todo sobre escu-
char que sobre hablar. Me pregunto cémo
podemos usar lo que oimos porque por lo
menos yo me siento frustrada porque ti
nunca me escuchas. O mejor dicho, me pa-
rece que no te interesa lo que yo te cuento,
a pesar de que eres tu el que me preguntas.”
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Asombrado mira Jorge a su esposa. “Pero
eso no es cierto!” “Puede no ser cierto pero
esa es mi impresién y me puedo imaginar
que a ti también te pasa eso de vez en
cuando. O n6?” Piensa en la situacion de
hace unas semanas cuando Sabina queria
contar sobre el dia de prueba para el hijo
cuando sus pensamientos estaban en la
reestructuracion de su puesto de trabajo.
Pensamientos que a él le hubiera gustado
conversar con Sabina, pero que no pudo
hacerla escuchar. Casi se pelearon.

“Qué te parece si ahora, cuando vamos a la
casa, buscamos una noche de la préxima
semana para practicar el tomar parte en una
conversacion. Si quieres tG puedes empezar
y yo te oigo como el conferencista de hoy lo
describi6. Tenemos los papeles que él di6.”
Jorge reflexiona. No comprende el asunto
bien pero le parece que esa forma de hablar
y escuchar les puede ayudar como pareja a
Jorge y a Sabrina para mejorar la calidad de
la unién. El sigue pensando en eso.

Seis meses después, ordenando el escritorio,
encuentra de nuevo la invitacién. Sonriendo
se la muestra a Sabina, quien estd reparando
la tabla de una alacena. “Te acuerdas?” le
muestra la hoja de invitacién. Sudorosa, Sa-
bina se retira de la frente un mechoén de pe-
lo, mira la hoja y le dice: “Yo creo que eso
fué lo que nos salvd.” Pensativo, mira Jorge
por la ventana. “Puede ser. En toda forma
no pensé que nos ayudara tanto sélamente
el escuchar y mostrar al otro que si estamos
escuchando.” Sabina dej6 de forcejear con
la tabla. “Yo creo que el secreto consiste en
que cuando conversamos se puede decir
que vamos los dos por ese sendero comun;
sin que el uno vaya por un camino y el otro
por el otro y al final quedamos los dos mal-
geniados y desilusionados porque cada uno
tiene que ir solo por su camino...” Jorge se
rie. “Ta tienes una disposicion para la lirica.
No se me habia ocurrido. El preguntarte, me
acompanas? Tiene una nueva trascenden-
cia.” Sabina le sonrie y lo acaricia.
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Ejemplo 2:

Eva y Nelson

Esa noche Eva encuentra cerrada con lIlave
la puerta del dormitorio de su hijo. “Qué
pasa, Nelson? Abreme la puerta!” Molesta,
Eva mueve la aldaba. “Yo no quiero hablar
contigo.” “Dime qué es lo que pasa!” Eva
con un suspiro se sienta en el suelo junto a
la puerta. De la habitacién del hijo no viene
ninguna respuesta. Ella tiene la impresién
de haber pasado por alto algo importante,
pero qué? Piensa en la Gltima conversacién
que tuvo con Nelson. El tenfa que levantar
la maleta. Ella le pregunté cémo le habia
ido en el colegio. Si le habia gustado la co-
mida; no, eso fué mas tarde. El habia co-
menzado a contar sobre el entrenamiento
contra la violencia. Qué le habia contado
sobre eso? Por mucho que pensé no se
acord6 de nada a pesar de que tiene buena
memoria! En si no habia contado nada. Ella
habia dicho algo sobre Jaime, no, Jorge, y
entonces el hijo habia explotado. Estaba
ahora asi por eso? Porque habia criticado a
un amigo? Por otra parte Nelson dijo que no
era su amigo sino un compafero. Entonces
tiene que ser otra cosa... Si ella supiera lo
que se dijo en ese entrenamiento tal vez en-
tenderia por qué Nelson reaccioné asi. El
queria contar algo pero ella no lo escuché.
Sélo dijo un par de cosas sobre ese Jaime y
sobre la comida. Estaba ya pensando en la
cita que tenia por la tarde. No lo escuché.
De razén que ahora esté disgustado con ella
y no le quiera hablar!

Volvié a golpear en la puerta. “Lo siento pe-
ro tengo que decirte algo importante. Quie-
ro disculparme por no haberte escuchado al
medio dia. Sélo hice un par de comentarios.
Puedo entender que estés disgustado con-
migo. Quisiera oir como fué el entrena-
miento contra la violencia y lo que se te
pueda ocurrir. Yo te voy a escuchar. Te lo
prometo. Me cuentas todavia esta noche?”
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Por medio minuto no se oy6 nada en el
cuarto de Nelson y entonces se sintieron sus
pasos. Venia hacia la puerta y la abri6. Atn
de mal genio vi6 a la madre todavia sentada
en el suelo.”Como un hippy viejo, no es
asi?” Con una sonrisa disimulada se levanta
ella. El hijo es poco mas alto que ella. “Te
lo digo en serio, charlamos?” “Te estas po-
niendo muy dramdtica!” Nelson encoge los
hombros. “Estoy haciendo ahorita la tarea
de matemdtica. Tengo que terminarla.” “Si,
claro” le contesta Eva. “Hablamos después?
Para mi es importante. Ese fué un error torpe
de mi parte. Lo siento.” Nelson se siente in-
cémodo. “Pues, estd bien.” “Dime cuando
termines la tarea, yo preparo el té y nos sen-
tamos los dos en la sala.” “Tanto no tengo
que contar — sélo queria decir que también
hablaron de “mobbing” y que Jana estaba
totalmente nerviosa. “Tal vez ella ha vivido
eso o lo estd viviendo.” Eva queda pensati-
va. “Te espero abajo, si?” Nelson se muestra
de acuerdo.
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Ejemplo 3:

Galoy Le6n

Ledn recibe asombrado cuatro dias mas tar-
de una carta de su padre, pocos dias antes
del cumpleanos de Lara. Y eso qué es? Se
pregunta asombrado. Mira el sobre y ve la
letra clara de su padre. Con una taza de
café en la mano se sienta en el invernadero
y lee la carta: “Querido Le6n”, comienza a
leer. “Ya que la semana pasada no me fué
posible hablarte sobre Luis, resolvi escribir-
te. Tengo la esperanza de que td te tomes el
tiempo para leerla y que estés de acuerdo
de hablar conmigo. TG eres una persona
muy ocupada y a pesar de eso arreglas mi
jardin cada semana. Yo te lo agradezco. En
caso de que sea por falta de tiempo, sugiero
conseguir yo un jardinero y tG me dedicas
una hora de tu tiempo para oirme. Tu pa-
dre.” Perplejo, lee Ledn la carta por segunda
vez antes de ponerla sobre la mesa y mira a
su alrededor. El padre le pide una hora por
semana para oirlo. Increible. A pesar de que
se hablan cada semana. Bueno, no conver-
san sobre asuntos muy profundos pero él
habia pensado que el uno siempre esta al
tanto de la vida del otro... entonces recuer-
da la dltima visita que hizo donde Galo.
Tiene que aceptar que el padre tiene razén:
él le impidi6é claramente decir lo que queria
sobre Leén. Ni él mismo sabe por qué. “Es-
cucha lo que te dicen!” De repente suenan
desagradablemente las palabras de Ella. Con
mucha frecuencia le dijo eso. Su permanen-
te descontento fué la causa de que se hayan
alejado el uno del otro — pero asi y todo, al
final no tenian nada mas que decirse, aun-
que eso suene triste. Ahora el padre le dice
lo mismo! De repente Ledn va al teléfono.

Después de haber hablado mas de una hora
con su hermano menor, se siente cansado
pero ya sabe lo que debe hacer. Quiere oir
lo que le va a decir el padre. Tiene que ser
algo importante cuando Galo se d4 el traba-
jo de escribirle una carta. — emplear un jar-
dinero!
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Decidido vuelve a coger el teléfono y cuan-
do su padre le contesta, se citan para dos
dias después.

Los dos se sienten un poco incémodos
cuando estan el uno frente al otro. En reali-
dad es la primera vez que se encuentran
oficialmente para conversar! En la mente
tiene Ledn los puntos que le dijo su herma-
no: Sentir y mostrar el carifio y el aprecio
que le tiene al padre, no interrumpirlo sino
tratar de comprenderlo y seguir sus pensa-
mientos. Hacer las preguntas necesarias pa-
ra comprender mejor lo que él quiere decir.
Mostrar aprobacion cuando esta de acuerdo
con algo que él dice. Refrenar sus propias
asociaciones y tener en cuenta que esa es la
conversacion de su padre, es el tiempo que
él se ha deseado para que lo oiga.

Galo habla clara y lentamente. Leén lo es-
cucha. Los dos se asombran de que ya ha
pasado una hora cuando miran el reloj.
Le6én comprende que es real el hecho de
que hay un problema serio con el hijo.
Sinembargo, por raro que parezca, no se
siente muy preocupado ni acosado para re-
solver de una vez el problema. Al final los
dos quedan silenciosos. La conversacion los
unié mas. Sintieron mds cercania de la que
habian sentido desde hace mucho tiempo y
esa sensacion es agradable.
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7 Cada regla tiene sus limites

Depende de usted mismo decidir con qué
personas quiere tener conversaciones inti-
mas en su vida. Para nosotros, son aquellas
personas con quienes deseamos tener una
relacion de confianza. Aquellas personas a
quienes queremos acompafar y que desea-
mos que nos acompaifen en nuestra vida. Se
puede decir, las personas que constituyen
para nosotros el centro de nuestra vida.

En un circulo mas amplio estan las personas
con quienes trabajamos, nuestros vecinos o
las personas que son importantes para nues-
tros hijos. También en ese grupo es necesa-
rio mantenernos en contacto para poder de-
cir: Ud. me es importante.

Hay personas que quieren decirnos algo a
toda costa — que quieren vendernos algo —
hacia quienes nos hemos decidido a no par-
ticipar en su vida y en sus acciones.
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8

8.

Con frecuencia ocurre que a pesar de nuestros
esfuerzos concientes no podemos reaccionar
positivamente ante una actitud determinada o
que repetidamente nos sentimos en oposicién,

a

nocen Uds. esa actitud?

Lo que nos puede impedir seguir una conver-
sacién amistosa son temores ocultos en noso-
tros. Esos temores pueden existir en nuestro
subconsciente, y no podemos siempre preci-
sar de qué se tratan. Sinembargo tienen tanta
energia que nos impiden aceptar un posible
cambio.

En relacion con el no seguir una conversacion
amistosamente puede haber el temor de que
quien me habla trata de

manipularme, de aprovecharse de mi

y eso hace que no se le tenga suficiente con-
fianza. El «seguir» una conversacion significa
que estoy de acuerdo de abandonar el terreno
conocido e ir por los campos nuevos de la
otra persona. Para eso se requiere poder estar
seguro de que la otra persona tiene un propé-
sito positivo hacia mi.

Sugerimos que usted converse sobre esos te-
mores con su companero de conversacion (si
es posible). Puede haber un obstaculo pareci-
do de parte suya o la del otro para que una
conversacion entre ustedes tenga éxito.
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8.2 Lo qué nos ayuda a seguir
esa regla

La mayoria de las personas han tenido expe-
riencias negativas o temores que los cohi-
ben, que constituyen como una barrera in-
visible para lograr alegria y capacidad. Hay
una posibilidad de actuar con estos senti-
mientos, para quitar aquello que nos impide
adoptar una actitud diferente. Otra posibili-
dad es aumentar la confianza y la voluntad
de transformar algo en nosotros mismos y
encontrar nuevas formas de hacer las cosas,
aunque al principio nos parezcan extrafas.

Les sugerimos ocuparsen con los siguientes
puntos para no tener temor de algo nuevo:

* Aprecio a mi compafero de conver-
sacion?

* Hay temores en esa relacion vy si los
hay, debo permitir que me dominen?

* Cémo puedo concentrarme mejor en
las reflexiones de mi companero de
conversacion?

* No nos conduce el aprecio que sen-
timos el uno por el otro a que sea-
mos concientes de que el propdsito
de la vida es sentir ese aprecio y ac-
tuar de acuerdo?

* No puede conducir ese sentimiento
de aprecio y carifio a que se exprese
en acciones y como consecuencia se
pueda desarrollar comprensién por
los sentimientos y las opiniones de
mi compafiero de conversacién?

Cuando sigan Uds. esos pensamientos van a

encontrar seguramente otros que los ayuden
a seguir las reglas. Se van a sorprender.
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9 Que hemos aprendido?

Aqui pueden anotar sus propias observaciones, pensamientos y conocimientos sobre el
particular:
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