




































































una Es muy frecuente que la gente diga «tal 
vez» o «SI» cuando realmente quiere decir «no», con el fin 
de no situación. Esto se justifica como respeto 
por los senurmentos de la otra persona. Esto viene a ser 

forma de mentir y generalmente invita a la descon­
fianza, lo cual, evidentemente, destruye la posibilidad de 
establecer contacto. 

Cuando el «no» no queda claro, también «SÍ» podría 
despertar sospechas. Todos hemos oído decir: «dijo sí, 
pero realmente no es eso lo que quiso decir». 

U so del siempre y del nunca 

Siempre es la forma positiva de una generalización. 
Nunca es la forma negativa. Por ejemplo: 
Siempre hay que dejar limpio el plato. 
Nunca hay que dejar nada en el plato. 

sentido natural de estos términos muy pocas veces es 
p:ecis.o Y raras veces las instrucciones son aplicables en 

de la vida real. Pocas veces se encuentran en la 
vida situaciOnes donde el siempre y el nunca sean adecua­
dos. Por lo si tratamos de cumplir estas exigencias en 
todas las situaciOnes, con toda seguridad fracasaremos 
como ocurre en el ejemplo antes mencionado. ' 

Con frecuencia, estos términos se usan como una forma 
de poner un énfasis emocional, por ejemplo: 

.«Siempre me haces enojar», lo que realmente quiere 
decrr: 

«En este momento estoy muy enojado contigo.» 

Si la situación fuera como se dice en el primer ejem­
plo, esa persona ya no tendría adrenalina. 
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A veces, los términos siempre y nunca ocultan la 
ignorancia. Por ejemplo, alguien que apenas lleva cinco 
minutos de conocer a una persona y anuncia: «Siempre es 
así de brillante». 

En la mayor parte de los casos, no podría cumplirse 
con el sentido literal de estos dos términos en todas las 
ocasiones, en todos los sitios ni en todas las situaciones. 
Además, frecuentemente resultan falsos. Generalmente se 
vuelven términos con una gran carga emocional y son no­
civos para la situación, en vez de favorecerla o aclararla. 

En mi opinión, frecuentemente estos términos se utili­
zan de una manera que no tiene nada que ver con su senti-

do literal. 
Estos términos se relacionan con las reglas inhumanas 

que antes mencioné, y por lo tanto poseen el potencial de 
la misma culpa y los mismos sentimientos negativos inne­
cesarios porque son casi imposibles de cumplir. 

Uso de una forma del potencial del verbo deber 

Este verbo y el sinónimo tener que constituyen otras 
trampas con las cuales es fácil denotar que hay algo mal en 
la otra persona -que en cierta forma no pudo estar a la al­
tura de lo que de ella se esperaba. 

Es frecuente que estas expresiones se empleen para 
denotar estupidez de parte de la otra persona: 

«Deberías haber sabido que no era así.» 

A menudo esto se entiende como una acusación. A 
veces se trata tan sólo de una advertencia amistosa. Cuan­
do la gente recurre a estas expresiones, a menudo está tra­
tando de indicar un·dilema en el cual dispone de más de 
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una dirección que puede tomar simultáneamente, y posi­
blemente una dirección esté presionando con más fuerza 
que las demás, aunque las otras sean igualmente im­
portantes ... 

«Me gusta esto, pero debería obtener aquello.» 

Cuando uno emplea estos términos, frecuentemente 
siente el cuerpo tenso. No es fácil responder a las pre­
siones que los «debería» o «tendría que» representan. En 
el plano biológico, realmente sólo podemos avanzar en 
una dirección a la vez. 

Cuando se siente tenso el cuerpo, a menudo la mente 
se paraliza junto con el cuerpo y, por lo tanto, el pensa­
miento también se limita. 

Si nos damos cuenta de que usamos estos términos, 
podríamos tener un indicio de que estamos enfrascados en 
una lucha. Tal vez en lugar de intentar enfrentar estas pre­
siones contradictorias como si fuera una sola, uno podría 
separarlas y hacerlas dos. 

«Me gusta esto ... » (una parte). 

«Pero debería obtener aquello.» Lo cual podría tra­

ducirse a: 

«También necesito aquello ... » (la segunda parte). 

Una separación de este tipo podría ser útil para consi­
derar cada parte por separado y luego en conjunto. 

Cuando uno hace esto, tiene la oportunidad de relajar 
un poco más el cuerpo y de esta manera liberar un poco de 
energía para poder negociar un poco mejor. 

Cuando me encuentro en una situación así, puedo ayu­
darme a mí misma preguntándome si corro literalmente 
peligro de muerte en cualquiera de las dos opciones. Si la 
respuesta es no, dispongo de una perspectiva diferente y 
puedo intentar con más facilidad otras opciones, ya que 
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ahora no estoy atrapada en la sensación de ganar .o perder. 
No me voy a morir. Cuando mucho, tal vez sient~ que 
algo me falta o que eso me provocó una cierta molestia. 

Hay que empezar a tomar en cuenta la forma en que 

uno se expresa. 

¿A quién o quiénes nos referimos cuando usamos el 

impersonal? 

1 ' · eso? ¿A qué nos referimos cuando usamos e tenmno . 

ndod . o? 
¿Qué queremos decir cua eczmos n . 

d . '? 
¿Qué queremos decir cuando eczmos sz. 

¿Se entiende que asumimos la responsabilidad de lo 

que decimos? 

¿Estamos empleando los términos siempre ~ nu~ca en 
el sentido de a veces y cuárido deseamos poner enfasis emo-

cional? 
¿De qué manera estamos usando las expresiones de-

bería y tendría que? 
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Para mucha gente, hablar es sólo un 
hábito ... 

y, en consecuencia, a menudo no presta atención a lo 
que dice. Si no prestamos atención a lo que decimos, 
podríamos decir todo tipo de cosas que realmente no 
queremos decir y comunicar mensajes que no tenemos 
inte.1ción de comunicar. A veces resulta embarazoso 
enfrentar la evidencia de este hecho si no nos dimos 
cuenta de lo que hicimos. 

Cuando algo se vuelve un hábito, dejamos de prestar­
le atención. Lo que decimos tiene tal importancia que 
quiero pedir al lector que comience a prestar atención a 
lo que dice -que adquiera conciencia de lo que realmen­
te está diciendo. 

El establecer contacto con nosotros mismos equivale 
a descubrir de qué manera podemos darnos cuenta de lo 
que estamos haciendo, de lo que estamos diciendo, de 
cómo estamos moviéndonos y qué estamos pensando y 
sintiendo. Todos aprendimos a ser a medida que crecía­
mos, porque resultaba más fácil aprender esto en la infan­
cia. Fue un aprendizaje muy intenso. Gran parte de ese 
aprendizaje se ha vuelto un hábito, de tal manera que 
entrar en contacto con lo que realmente estamos hacien­
do ahora equivale a volver consciente lo habitual. Esto 
nos da la oportunidad de descartar lo que ya no conviene. 
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Una vez que algo se rec0no~e ... 
«SÍ, lo veo», 
y que uno se apropia de ello ... 
«SÍ, es mío», 
uno tiene la idea de una posibilidad nueva ... 

<<ya veo cómo podría mejorar esto» 
y entonces puede iniciarse el cambio. 

No es necesario que el cambio sea severo. El lector 
debe volverse un explorador que utilice este libro como 
una especie de mapa de sí mismo y de las f?rmas en que 
puede establecer contacto para que vea qué ttpo de tesoro, 
oculto 0 no, puede encontrar. 

El mundo personal podría verse muy diferente. 
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La mayoría de nosotros habla 
en taquigrafía ... 

la cual nosotros mismos entendemos completamente y nos 
preguntamos por qué «Ustedes, estúpidos, no me entien­
:den». Nu~stra taquigrafía frecuentemente va acompañada 
de mensaJes corporales que expresan precisamente lo con­
tr~o. Por ejemplo, cuando alguien dice «SÍ» con pal~bras 
ITilentras que con movimientos de cabeza dice «no». 

Lo que realmente queremos comunicar mediante todo 
e~ significado de nuestra expresión es: «yo te entiendo y 
siento que tú me entiendes». 

A primera vista, esto parecería difícil -especialmente 
porque se trata de un aprendizaje nuevo--'- para mucha 
ge_nte: ~1 igual que sucede con todo nuevo aprendizaje, al 
pnnciplO produ~: una trepidación, una sensación de torpe­
za Y preocupac10n por el resultado. Aprender a hacer esto 
c_on las personas que uno estima proporciona una base 
firm~ de confian~a y libertad. En ese caso, uno puede sa­
ber l~teralmente siempre en qué opinión lo tiene alguien y 
confiar en ello. U no puede decir con más facilidad cuál es 
su posición y manifestarla con claridad. 

Me causa sorpresa haber conocido a tantas personas 
que se. consideran indignas de que las escuchen o que tie­
ne~ m1edo de que las vean. Conozco a algunas que ni si­
qmera prestan atención a lo que ellas mismas dicen. Le 
recomiendo al lector que haga una prueba de esto: grabe 
una conversación suya y escúchela; se dará cuenta de este 
hecho tan sorprendente. 
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Como ayuda, recomiendo al lector que considere su 
vida desde una perspectiva humana en la cual: 

lo que ayer nos hizo sentir avergonzados, hoy nos 
hace reír, 

y también: 
lo que ayer creíamos que nos costaría la vida se ha 
vuelto hoy una nueva oportunidad, 

igualmente: 
el error de ayer se vuelve hoy un aprendizaje, aunque 
un tanto doloroso, 

y en el cual, finalmente: 
lo que ayer era un enigma, hoy se ha vuelto la solu­

ción. 

Lo anterior tiene el único propósito de recordar al lec­
tor que, con un poco de tiempo, de esperanza, de un 
nuevo enfoque, de un nuevo esfuerzo y algunos conoci­
mientos nuevos, muchas cosas pueden evolucionar. 

El problema radica en considerar eterno el momento 

actual. 
Uno tiene más influencia de la que se imagina para 
hacer que las cosas cambien, en el momento en que 
decide responsabilizarse de sus decisiones. 

Uno tiene esta influencia porque puede: 
ver, oír, sentir, pensar, decir, hacer, moverse y apren-

der. 
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Canales 

He mencionado cuál es la posición física más reco­
mendable para lograr la congruencia ~star ai alcance de los 
brazos, con los ojos a la misma altura, ya sea sentados o de 
pie. 

Esta posición posibilita que todos los canales de la co­
municación humana se conecten fácilmente. Al hablar de 
canales me refiero a: 

los ojos - verse mutuamente 

los oídos - escucharse 
mutuamente 

la boca - hablar 

la piel - tocar 

la nariz - oler 

Si yo te veo y tú me ves, podemos vernos mutua­
mente. Si así no fuera, tendríamos que suplirlo. Podemos 
considerar estos canales como conductos por los cuales se 
mueven las cosas entre las personas. 

Si todos mis canales están funcionando, mi vista, mi 
oído, mi tacto, mi olfato, mi cerebro y mis entrañas están 
conectadas. Todos estos canales están abiertos y escucho 
algo completo y cabal. La imagen turbia se presenta cuan­
do alguien está hablando aquí y mirando a otra parte, o 
cuando alguien está hablando con otra persona pero está 
pensando en otra cosa. Es el equivalente a tener dos 
audífonos, cada uno de los cuales sintoniza una estación 
diferente. 

78 

Lo anterior plantea la posibilidad de que la gente se 
sienta mal escuchada, mal vista, mal entendida y mal toca­
da, todo lo cual da origen a un mal contacto. 

Muchas personas utilizan la mala comunicación como 
una ocasión para culparse a sí mismas o a los demás. Mi 
sugerencia es que se emplee esto como una señal de que 
los canales no están contectados y se emprenda una inves­
tigación para llegar a entender lo que está sucediendo, en 
vez de culparse, lo cual seguramente impediría cualquier 
otro descubrimiento. 

Cuando se realice esta búsqueda, hay que plantearse la 
siguiente pregunta: «¿Qué vi y qué oí y qué pensé y sentí 
luego?» 

Hay que compartir esto con la otra persona y pedirle 
que ella también lo comparta con uno. 

El simple hecho de que aparentemente estoy viendo y 
escuchando a la otra persona no es una garantía de que 
realmente lo esté haciendo. Puede estar ocurriendo todo 
tipo de cosas diferentes. Hay muchas barreras para que 
uno escuche realmente a la otra persona. 

«Estoy sentado aquf porque no quiero herir tus senti­
mientos, o porque temo al castigo si no lo hago.» 

«Allá hay algo muy interesante que atrae mi atención y 
que, por lo tanto, me 'distrae de lo que tú me dices .» 

«Como ya sé lo que vas a decirme, no te prestaré aten­
ción.» . 

«Temo que vayas a criticarme y me pongo a la defen­
siva.» 

«Como estoy muy preocupado por cuestiones perso­
nales, no te pongo atención.» 



«Tengo asuntos pendientes contigo, y por eso no pue­
do escucharte. Todavía estoy oyendo lo que me dijiste 
ayer.» 

. «En lugar de verte a ti, estoy viendo a alguien que tú me 
recuerdas y, en consecuencia, en vez de tu voz escucho la 
de esa persona.» 

A estas partes que no se dicen pero que internamente 
conocemos, las denomino barreras del contacto. 

Propongo acabar con todas estas barreras mediante la 
comunicación franca de todo lo que se lleva por dentro; 
sólo así pueden aclararse las cosas. 

No siempre resulta fácil esto, pero es muy útil si uno 
puede perseverar en ello. 

Cuando me exijo hablar de una manera que no va de 
acuerdo con mi manera de sentir, enturbio mi capacidad de 
ver y oír y, en consecuencia, mi contacto se llena de difi­
cultades. 

También es cierto que, cuando tengo que mover la ca­
beza hacia arriba o hacia abajo para mirar o escuchar a 
alguien, mi cuerpo se tensa y, por tanto, se entorpece mi 
capacidad de escuchar y ver. 

Los humanos estamos hechos de tal manera que el 
cuerpo fluye cuando está en una posición de equilibrio y 
relajado. Cualquier distorsión del equilibrio nos hace en­
viar y recibir mensajes incongruentes. Cuando sabemos 
que éste es el tipo de cosas que puede ocurrir, en lugar de 
culpamos a nosotros mismos, buscamos otros factores. 

Si tomamos en cuenta que en la infancia aprendimos lo 
más importante sobre cómo ser nosotros mismos y cómo 
relacionamos con los demás (nuestros padres), resulta fácil 
entender por qué tantos de nosotros sentimos que nuestra 
supervivencia depende de otros y por qué cedemos tan 
fácilmente nuestro poder a otra persona. 
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La posibilidad de que nos vean y nos escuchen 
aumenta cuando nos responsabilizamos de estar al alcance 
de los brazos frente a cualquiera, incluyendo los niños, 
con quien estamos tratando de establecer contacto. 

Si no lo hacemos, aumenta la posibilidad de que nos 
sintamos pequeños, débiles, tontos e incluso locos. Si no 
se tiene a la mano un taburete o un peldaño, hay que pedir 
a la otra persona que se siente frente a uno. Esto sirve para 
crear un marco en el cual puede haber más autoestima e 
igualdad y en el cual pueden tratarse las cosas con más 
claridad. 

La gente sin escrupulos manipula conscientemente la 
psicología de los demás al asumir una posición físi­
camente dominante, por ejemplo, permanecer de pie mien- · 
tras la otra persona está sentada. 

También es importante qué tan cerca o lejos se esté de 
la otra persona. Cuando la distancia entre dos personas 
sobrepasa en gran medida el alcance de los brazos, dismi­
nuye la percepción de la presencia de la otra persona y se 
vuelve más fácil actuar de manera inhumana y ocultar los 
sentimientos ... lo que no precisamente contribuye a esta­
blecer contacto. 

Muchas personas parecen prestar poca atención a la 
posición que tienen cuando están estableciendo contacto. 
Me parece que esto se debe a que realmente no lo han to­
mado en consideración. 

De hecho, a veces la posición misma es lo que explica 
que haya o no contacto. 
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Por cierto, el lector seguramente ha visto que es muy 
común que los niños pequeños gusten de subirse a las si­
llas y a las mesas. Me parece que esto se debe a que, de 
esa manera, pueden establecer contacto visual al parejo 
con sus padres. No es lo mismo cuando la mirada está al 
nivel del ombligo. 
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Imagine el lector que habla con alguien treinta o cin­
cuenta centímetros más alto. Probablemente, como adulto, 
uno no experimente una situación así con mucha frecuen­
cia, principalmente si se es alto. Sin embargo, en la infan­
cia, uno enfrentó esto a diario. Los padres eran más altos 
y tenían por lo menos unos catorce años más que uno. 

Es frecuente que alguien de gran tamaño haga que las 
personas de corta estatura se sientan amenazadas. (Es tan 
grande .. . y yo tan pequeño.) A menudo esto despierta 
sentimientos de dependencia. (Puede hacer todo. Puede 
cuidarme.) 

Las diferencias de tamaño entre los adultos frecuente­
mente hacen que recordemos subliminalmente el cuerpo 
que teníamos cuando éramos verdaderamente pequeños y 
débiles, y el cuerpo responde de acuerdo con lo que en ese 
tiempo aprendió, lo cual con gran frecuencia nos entraña 
dolor. 

Por ejemplo, si el lector es más alto o más bajo que su 
pareja o que alguno de sus hijos o sus padres, le reco­
miendo que se coloque de tal manera que iguale el tamaño 
para que vea si siente alguna diferencia. 

Cuando he puesto a todos los miembros de una familia 
en taburetes para que puedan establecer contacto visual y 
estén al alcance de los brazos, a menudo los padres ya no 
parecían tan apabullantes y los hijos se veían más como 
personas. 

La posición física en relación con otro es una parte im­
portante que posibilita el establecimiento de contacto. La 
posición ya mencionada -contacto visual, al alcance de los 
brazos- hace más posible el contacto. 

Ahora viene la cuestión de la sinceridad - la primera . 
vez puede ser muy atemorizante. De hecho es un riesgo. 
El hecho de estar preparado para asumir este riesgo 
representa la oportunidad de escoger las palabras que 
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manifies~en claramente que nos responsabilizamos por no­
sotros Irusmos y, en consecuencia, permite que el interlo­
cutor nos escuche. 

La aceptación de las Cinco libertades puede ayudamos 
a tener el valor de asumir los riesgos. El empleo de las pa­
labras que manifiesten claramente nuestra responsabilidad 
disminuirá al mínimo las consecuencias de esos riesgos. 
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Un pequeño resumen ... 

Si hubiera un mapa para el establecimiento de 
contacto, debería incluir las siguientes partes: 

Invitar, antes que nada, a alguien a que establezca 
contacto con uno. «Debo decirte algo, ¿estás dispuesto a 
escucharme? ¿Puedes hacerlo ahora? Me gustaría con­
versar contigo.» 

«¿Tienes tiempo ahora? Necesito comunicarte algo.» 
«Tengo que hablar contigo. ¿Estás dispuesto a escu­
charme?» 

Colocarse en una posición tal que permita el contacto 
visual y estar al alcance de los brazos; por lo general, esto 
quiere significar estar sentado, ya que hay una gran varia­
bilidad de estatura entre las personas. 

Estar preparado para asumir el riesgo que significa 
traer al exterior lo que se lleva por dentro. 

Expresarse en primera persona, en vez de atribuir lo 
que uno siente al interlocutor: «Estoy enojado» en vez de 
«Tú haces que me enoje» «Estoy preocupado» y no 
«Haces que me preocupe» En pocas palabras, uno está 
manejando las cosas con sinceridad porque se responsabi­
liza por lo que dice y por los sentimientos que ello conlleva. 

Hacer preguntas, no del tipo que uno hace cuando 
descubre a su hijo con las manos en la masa y le dice: 

«¿Estás cogiendo galletas?» 
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En este caso, por supuesto que uno va a obtener una 
mentira como respuesta. Uno no está buscando informa­
ción ni va a obtenerla. Las preguntas son la forma de ob­
tener una información que no se tiene. 

Considerar todas las dificultades como oportuni- . 
dades para crear algo nuevo, y no como el inicio del 
tañido de las campanas fúnebres. Cada quien puede 
aprender y crecer a partir de la forma creativa en que res­
ponda ante las dificultade~. cada vez que se le presenten. 
Esto podría incluir tanto el desembarazarse de una carga 
como la creación de una posibilidad nueva. 

(--:" .... _ ... 
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Vivir de acuerdo con las Cinco 
libertades 

Vivimos momento a momento. Cada momento conlleva 
la posibilidad de nuevas experiencias, de oportunidades de 
acrecentar nuestra autoestima, emplear la comunicación 
congruente, cambiar nuestras reglás y correr más riesgos. 

Por ejemplo, si uno tuviera una computadora que fun­
cionara las veinticuatro horas del día y pudiera disponer 
todo el tiempo de ella, esa computadora podría registrar 
todo lo que ocurre en la vida de uno, tanto el pasado como 
el presente, y todas las respuestas de uno ante dichos acon­
tecimientos, incluyendo todas las forrhas en que uno toma 
las decisiones, todas sus esperanzas, temores y sueños. 
Esa computadora podría entregar, cuando así se le ordena­
ra, todo tipo de información intelectual, física, emocional, 
social y espiritual que uno deseara sobre sí mismo. Además 
esa máquina podría pedir cualquier tipo de ayuda que uno 
quisiera. La computadora podría tener sentimientos y pen­
samientos humanos y realizar acciones humanas. 

Si el lector tuviera una máquma como ésta, ¿no se sen-

tiría abrumado? 
., ¿Acaso no se sentiría excitado por las posibilidades 

que ahora estarían en sus manos? ¿No tendría miedo del 
poder que esa computadora representaría? 

Pues bien, me parece que el lector posee precisamente 
este tipo de instrumento. Y o sé que poseo uno y quizá, al 
igual que usted, a veces me siento abrumada, admirada y 
temerosa y también tan excitada como usted. 

A veces la siento como una carga, aunque con más fre-
cuencia es un recurso fantástico para mí. Tanto usted, lec­
tor, como yo somos milagros humanos capaces de un 
crecimiento infinito. Considero importante recordar que, 



independientemente de la situación en la que nos encontre­
mos, esa situación merece nuestro amor, honor y respeto. 
Eso aportaría el suficiente alimento para desarrollar el va­
lor de seguir avanzando. 

Lo que en esta obra he presentado son los medios que 
yo y otras personas hemos encontrado útiles para avanzar 
por el laberinto y resolv.er los enigmas de nuestras vidas, 
al aprender a ver lo que allí está y a comprender el hermo­
so milagro que son nuestras vidas, para ver con ojos 
nuevos, para diferenciar, descartar y sumar a lo que ya 
sabemos. 

Espero que esto vuelva más fácil el que usted, lector, 
haga las cosas a plena conciencia y no «a sus espaldas». 
para que pueda decidir por su cuenta en vez de verse 
obligado a algo. 

Deseo al lector que tenga 
buena suerte 
y, sobre todo, 

, . 
que se ame a sz mzsmo. 
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