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TECNICAS DE AUTOCONTROL EMOCIONAL
Davis, Mc Kay, Eshelman (Ed Martinez Roca)

-Conocimiento del cuerpo
-Relajacion

-Respiracion

-Meditacion

-Imaginacion

-Entrenamiento autdogeno
-Detencion del pensamiento
-Rechazo de ideas irracionales
-Desatrrollo de técnicas de afrontamiento
-Entrenamiento asertivo
-Administracién del tiempo
-Nutricién

-Ejercicio

“No se puede escapar de todas las situacionesastes que hay en nuestra vida, ni
evitar completamente nuestra respuesta innatasariasazas (la respuesta de lucha o
huida), pero si podemos aprender a contrarreséstnas reacciones habituales al estrés”

-Conocimiento del propio cuerpo

La terapia Gestalt y la terapia bioenergética decdven mantenian la teoria de que el
cuerpo siente el estrés antes de que éste se tag@ente a nivel mental, pero mucha de
la tension que hay en el cuerpo no es percibidaugonuestra atencion se dirige de forma
preferente hacia el exterior.

Las emociones tienen efectos perceptivos y moamesiados. Los motores se
manifiestan en tensiones de determinadas partesiegdo, en la respiracion y/o otros
factores psico - fisiol6gicos (sudoracion, taquicaretc.), que pueden ser percibidos de
forma desagradable. Sin actuar directamente esmasiones, cambiando las
percepciones y el desempefio motor, el comportamatte las emociones cambiara.

Ejercicios de Toma de conciencia, Exploracion dekpo, Liberacién del cuerpo (A.
Lowen, o técnicas Gestalt)



-Relajacion

Tiene un efecto de recuperacion, normaliza nuephmsesos fisicos, mentales y
emocionales.

http://www.todocancer.com/ESP/Informaci ... jacidm

-Respiracion

La sangre insuficientemente oxigenada contribulgs astados de ansiedad, depresion y
fatiga, y hace que una situacion estresante seaitothas dificil de superar.
http://www.mailxmail.com/curso/vida/est ... itulb&n

-Meditacion

El gran nimero de demandas que existen en la sacadual nos ha creado el habito de
dirigir la gran mayoria de nuestros pensamientogestras conductas hacia el exterior. A
través de la meditacion se puede aprender a erdodéicamente la atencién sobre una
cosa cada vez. Se piensa que el estado de reftajoidse consigue de esta forma,
resultado de concentrar la atencion en una soklg sesdebe a que se reduce de forma
importante la gran cantidad de estimulos internestgrnos a los que el organismo se ve
forzado a responder.

-Imaginacion

E. Coué creia que el poder de la imaginacion etaso superior al de la voluntad.
Afirmaba que nuestros pensamientos acaban haciémnealsdad: uno es lo que piensa
gue es. Para sobreponerse a sentimientos dedristiz ansiedad hay que concentrar la
mente en imagenes positivas para alcanzar su efetvo.

Aconsejaba a sus pacientes que tomaran una posimidnda y relajada, cerraran los
0jos y practicaran una relajacion general de tdosisculos. En el momento en que
empezaran a entrar en un estado de “semiincongigdebian evocar una idea que
expresara algun deseo, por ejemplo: “Mafiana gsemtrme relajado”. De este modo,
los niveles conscientes e inconscientes de la nopre@an fusionados, permitiendo al
inconsciente convertir un deseo en realidad.

Suya es la famosa frase (0 serd un mantra ) “Ciagl@n cada momento, me siento mejor
y mejor”.

Técnicas: Visualizacion, Imagenes dirigidas, “Hadla la masica un aliado”...
-Entrenamiento autdgeno. Autohipnosis

Schultz descubrié que se puede crear un estadoigh@iad trance hipnotico solamente
pensando en la sensacion de pesadez y de calelaailas extremidades. Basicamente,

lo Unico que hay que hacer es relajarse, no disgaponerse cOmodo y concentrarse
pasivamente (observar sin analizar) en formulalsales que sugieran calor y pesadez en



los miembros.
http://www.efdeportes.com/efd73/schultz.htm

-Detencion del pensamiento

Se ha comprobado que los pensamientos negativesryatio preceden invariablemente
a emociones del mismo tipo. Si se pueden contlmdgpensamientos, los niveles de
estrés, en general, pueden reducirse de forma famger

La detencion del pensamiento incluye concentrardesspensamientos no deseados vy,
después de un corto periodo de tiempo, detenecignda mente.

Generalmente se utiliza la orden de “stop” o udaduerte para interrumpir los
pensamientos desagradables.

http://sescam.jccm.es/web/gestion/smatp ... mipdto.

-Rechazo de ideas irracionales

“El hombre no se ve distorsionado por los acontigitos, sino por la vision que tiene
de ellos”. Epicteto

A. Ellis desarrolla su teoria en el supuesto delgsiemociones no tienen que ver con el
acontecimiento en si, sino que entre el suces@lacion se encuentra la real o irreal
apreciacion mental de cada uno.

En casi todos los momentos de nuestra vida cortea@stamos en conversacion con
nosotros mismos. Es nuestro lenguaje interno dedgreiento y da lugar a frases con las
gue describimos e interpretamos el mundo. El d@btmn uno mismo de caracter
negativo (tipo “La gente me ignora en todas lastdéi€’, “Resulto aburrida a todos”,

“Esto es horrible”....), produce considerablesrattmnes psicoldgicas, ansiedad,
depresion, rabia, frustracion, culpabilidad...
www.cop.es/colegiados/PVO0520/TRE7.pdf

-Desarrollo de técnicas de afrontamiento

Proporcionan una mayor capacidad de autocontri@sesituaciones particulares que
habitualmente provocan estrés, permitiendo aprestdes respuestas. Se conocen como
Técnicas de Inoculacion del Estrés. Pretendennmenéar las habilidades de
afrontamiento ante situaciones evaluadas comaosesties, modificando tanto la forma
de interpretar el acontecimiento como los recudgsogue se dispone para afrontarlo, y
asi atenuar el estrés negativo.

** Técnicas cognitivas para el manejo de situacione
a). Inoculacion al estrés (Meichembaum)
http://ugt-aena.galeon.com/cognitivas.html




** Técnicas de solucidon de problemas.

a). Entrenamiento en solucion de problemas (D’Bril
http://www.psicoterapia-breve.com.ar/resolucion.htm
http://www.cop.es/colegiados/M-00451/tomadeciorntes.h

-Entrenamiento asertivo

La asertividad fue descrita en 1949 por A. Salben@ un rasgo de personalidad. Se
penso que unas personas lo poseian y otras ndamMi&sfue redefinida como “la
expresion de los derechos y sentimientos persdngles encontré que casi todo el
mundo podia ser asertivo en unas situaciones ynetde ineficaz en otras.

Se trata de aumentar el numero y diversidad detia@ciones en las que ser asertivo.
También se ha investigado sobre el hecho de qyeetasnas que mostraban una
conducta relativamente poco asertiva, creian guemnian derecho a sus sentimientos,
creencias y opiniones.

http://www.psicoterapeutas.com/paciente ... ividad.

-Administracién del tiempo

Es posible concebir el tiempo como una serie inteabte de decisiones, pequefias y
grandes, que van modificando y conformando, pgooca, nuestra vida.

Las decisiones tomadas que no resultan acertagias ftustracion, estrés, hacen
disminuir la autoestima.

Esto se traduce en los 6 sintomas tipicos dettadaladministracion del tiempo:
1.precipitacion

2.vacilacién crénica entre alternativas desagragabl

3.fatiga o apatia tras muchas horas de actividgateductiva

4.incumplimiento constante de compromisos

5.sensacion de estar desbordado por las demampdesgnores de tener que hacer, casi
siempre, lo que no se desea.

Todos los métodos sobre el tema tienen en comspinetos:

1.Es posible establecer prioridades que pongasldwe las tareas mas importantes y
permitan tomar decisiones en base a esa importancia

2.Es posible ganar tiempo haciendo un horariogtayi eliminando tareas de escasa
prioridad.

3.Es posible aprender a tomar decisiones basicas.

-Nutricion
Nutrientes indispensables, algunos de ellos espesitontra el estrés como la vitB.



-Ejercicio fisico
Descarga natural para el organismo cuando se enaumjo situaciones de estrés.
Aerobico o de baja intensidad, a elegir.

* k% %

APEGO y relaciones de pareja

El apegoes el vinculo afectivo que establece el nifio dgs@enace con las personas con
las que interactla y que le sirve de superviveseigiridad, socializacion, aprendizaje,
etc.

El apego cubrira las siguientes funciones:

1. Atender a Iaupervivenciadel nifio: los padres tienen sentimientos de peaiac
apoyo y se muestran dispuestos a prestarle aylalaatesitan.

2. Atender a Isalud fisica y psiquicaSadlo los nifios que tienen vinculos estables y
satisfactorios se sienten seguros, contentos yaotwd. Cuando los vinculos afectivos se
rompen, los nifios pasan por fuertes fases de papteshazo y depresion muy fuertes. Si
no recuperan las figuras de apego, se sentiragursey amenazados. Buscaran
continuamente crear vinculaciones ansiosas comdgseofrezca la minima oportunidad.

3. Favorecer alesarrollo cognitivo. Otra de las funciones que cumplen las figuras de
apego es la de ofrecer condiciones para la estindunlael desarrollo cognitivo, a traves
de la provision de cantidad y calidad apropiadasstienulacion.

Ademas, las figuras de apego son base de seguarigadir de la cual el nifio explora su
entorno. Los nifios necesitan en sus primeros ai@psyados por sus padres en la
actividad exploratoria sobre el ambiente. Cuand#nesn un lugar desconocido o
simplemente fuera del hogar, de forma que no seesidajo la proteccion de las figuras
de apego, paralizan la exploracién e inician ursgbéda ansiosa que puede ir
acompafada de lloros y otras respuestas emocioghlesedo a ser abandonado o de
perder de una u otra forma a las figuras de apEgprobablemente la mayor angustia
gue puede sentir un nifio.

4. Favorecer el desarrollo dedacializacion Otra importante funcion es la de contribuir
enormemente al proceso de socializacion del nifid/teavés de la relacion con las
figuras de apego, el nifio/ a aprende a comunicanséos demas. Estas primeras
relaciones afectivas sirven como «campo de pruedragbque el nifio/ a tiene la
oportunidad de adquirir una serie de conductagudes, sentimientos que sirven de base
para la conducta prosocial. Uno de estos impoiasgntimientos es la empatia, por la
cual el nifio/ a se sensibiliza hacia el otro, g@mzale reconocer y dar importancia a sus
deseos, opiniones, etc.

Puede decirse que la figuras de apego son unsdptyos mas fuertes de la



interiorizacion de las normas sociales, favoredddatificacion del nifio con el adulto,
generalmente del mismo sexo, al que esté vinculad@entificacion con un modelo
conlleva una interiorizacion de él, lo que refudeztendencia de los nifios a aprender por
imitacion numerosas conductas de los mayores.idtéficacion ademas ejerce un
poderoso efecto sobre el control de la conductaiéiel que se deriva del miedo a perder
la aprobacion y el afecto del modelo si no se abrdorme a sus deseos. A partir de esto,
puede comprenderse como los nifilos/ as que no tigreehistoria afectiva adecuada,
tiendan a considerar las normas sociales, inchsmhis elementales y universales, como
«externas» y su cumplimiento apoyado solamentelpoiedo a la sancion.

El apego es un patron relacional relativamentébstpue acaba conformandose en uno
de estos 3 tipos fundamentales:

APEGO SEGURQO: se asocia con relaciones confiag@sijivas. Con mas autonomia
previa, mejor seleccion de pareja, ideas mas taslsfavorables sobre el amor, mas
facil intimidad y compromiso, mas satisfaccion éwieculo, mejor ruptura.

APEGO ANSIOSO: se asocia con relaciones dependigntentintia necesidad de
confirmacion de que se es amado, dificultades lpaaatonomia, busqueda y seleccion
precipitada, miedo a no ser amado, miedo a la gerdcelos frecuentes, ideas
contradictorias sobre el amor, dificultad para remp

APEGO EVITATIVO: se asocia con relaciones descat#gay distantes. Con pseudo
autonomia emocional, miedo a la intimidad, difiadlpara establecer relaciones,
relaciones con poca intimidad, dificultad parartemifestaciones afectivas, ideas
pesimistas sobre el amor, aparente facil ruptnsgguridad camuflada.

Algunos autores consideran que “el proceso amoros@uede ser entendido desde los
patrones de apego que se forman en la infancia y s@ntienen a lo largo del ciclo
vital”. La historia y estilo de apego personal sealacionan con la experiencia
amorosa que tiene un adulto, y como es su estilo ‘@pego” en las conductas de
bldsqueda y/o mantenimiento de su pareja.

* % %

COMO RECONOCER EL PENSAMIENTO IRRACIONAL Y DISTORSI ONADO
A. Ellis

« MUY EXTREMISTA.- Usted ve las cosas en términesbianco y negro ( todo o nada
). Si sus

actuaciones son poco perfectas, Vd. se ve a siordismo un completo fracaso. O puede
verse a si

mismo como alguien “fabuloso” cuando hace algo bysara después volver a sentirse
después

desilusionado y frustrado.



* MUY AMPLIO.- Generaliza mas alla de los hechogeztficos de la situacion, con
términos como

"SIEMPRE, NUNCA, TODO EL MUNDO, NADIE, TODO, NADA"QO se etiqueta a si
mismo o a otros de

una forma negativa y amplia que va mas alla deraucta que desencadend el
pensamiento ( como

“MALO, ESTUPIDO, FEO, PEREZOSO, INCOMPETENTE, INADEJADO O
INUTIL").

* MUY CATASTROFISTA..- Los sucesos negativos soagerados grandemente hasta
convertirlos

(en su pensamiento) en terribles catastrofes zdtgalabras como “ ATROZ,
HORRIBLE, TERRIBLE,

TRAGICO, EL FIN DEL MUNDO?”, ignorando sus recurspara afrontarlos.

* MUY NEGATIVO.- Sélo ve la botella medio vaciagnora los rasgos positivos de su
vida. Realiza

predicciones poco realistas y oscuras acerca fidgo, y también utilizado expresiones
como “ VACIO,

CONDENADO, SIN ESPERANZA".

* MUY SESGADO.- Usted “encuentra” cosas que egillifiue estuvieran alli. Un

indicio o pista se

convierte para Vd. en una evidencia importanteva_jguestos “sensores” para detectar lo
que espera

encontrar. Y si realmente no puede encontrarltfalarica” con lo que tenga a mano.

« POCO CIENTIFICO.- Ignora la evidencias mientrfistaa sus propias “verdades”.
Utiliza sus

sentimientos como “pruebas” de algo, lee el futaumone cuales son los motivos de los
demas (sin

comprobarlo después), y actia basandose en soerst, creencias y rumores. Juzga
mal lo que es

probable que suceda.

* EXCESIVAMENTE OPTIMISTA.- Se convence a Vd. misme que los problemas no
existen, o de

gue ciertas cosas no son importantes para Vd. douzalmente lo son). También puede
negar

sentimientos fuertes o negativos, dando siempreribeara”.

* DEMASIADO IDEALISTA.- Sostiene imagenes romansaze la realidad. Tiene
expectativas muy

bonitas pero poco realistas para si mismo, sugpasit matrimonio, hijos, amor,
profesion, lugar de



trabajo. Naturalmente, en el mundo real nada tall&aa este tipo de pensamiento.

» MUY DEMANDANTE.- Insiste en que las cosas seanalf®orma que Vd. quiere que
sean (sus

propias cualidades y conducta, la conducta dedosad, la forma en que marcha su
vida). Utiliza

palabras como “DEBERIA, TIENE QUE, TENDRIA, TIENEBRIGACION DE”.
Manteniendo estas normas

tan rigidas, se hace sentir a si mismo tremendangesgraciado.

* EXCESIVAMENTE ENJUICIADOR.- Se condena a si misyio a otras personas por
sus fallos.

Encuentra fallos e muchas, muchas cosas y su pergaree convierte mas y mas en
una especie de

revisiones criticas.

* DEMASIADO ORIENTADO AL CONFORT.- Su pensamientst& excesivamente
orientado a

como poder evitar el dolor y a obtener lo que gquiemediatamente. Sus pensamientos
expresan

conceptos como “ES DEMASIADO DIFICIL, ES MUY DURQQ NECESITO
AHORA, NO PUEDO

SOPORTARLO".

* MUY OBSESIONADO.- Su pensamiento sigue un Uniomibo aun cuando este no sea
productivo.

Vuelve una y otra vez sobre un mismo tema en suenfersta que parece que es la Unica
cosa

importante del mundo. Puede ser una obsesion stiaepersonas, sobre algo que Vd.
ha hecho (o0 no

ha hecho), acerca de obtener aprobacién, amorliglimplogro o acerca de cualquier otra
cosa.

* MUY CONFUSO.- Las “imagenes de su mente” no eartapn el mundo real o Vd.
siente que las

cosas estan presentes o sucediendo cuando eradeaticks asi. Cuando sus
pensamientos pierden

contacto con la realidad, Vd. no puede dependsusg@ercepciones o conclusiones en
ese momento.

* k% %



Ansiedad SOCIAL
El miedo no es un estado emocional inmovil, se eita de:
- Los estimulos temidos (estar en algun tipo deasibn social que nos produce miedo)

- La anticipacién (imaginar las situaciones que podrian sucedentyrs miedo ‘como
si' estuvieran sucediendo los acontecimientos teshid

- Los mecanismos devitacion (aunque sea una paradoja el ALIVIO de subir per la
escaleras AUMENTA el miedo a coger el ascensomaepersona con fobia al ascensor).
Por lo tanto las conductas de 'precaucion’ comengeren un rincén, hablar poco, cruzar
la acera para no saludar, etc. hacen que sintarA&rvledo la proxima vez.

- Los pensamientos auto-criticogdel estilo "pareceré tonto/a", "deberia hablao p@
se me ocurre nada", "estoy haciendo el ridiculpdrézco torpe", "me consideran
inferior”, etc.)

- Lafalta de practicaen expresion verbal (igual que la falta de ej@raios entumece)
el expresarse DEMASIADO POCO, dificulta la facilidg creatividad de comunicacion.

- El circulo vicioso que producen las experienciagativas: como lo hemos pasado mal
una vez tememos que la siguiente sera igual o peorp esta creencia hace de profecia
gue se auto-cumple y nos induce a estar mas antedosre ansiosos la proxima vez,
con lo que de nuevo alimentamos el temor paralaesite ocasion.

- La costumbre de 'repasar' y rumiar’ lo suceditloo haber sido capaces de actuar con
la soltura de los demas (el fobico puede fijarskagrersona mas popular y maravillosa
para compararse con ella) nos genera desasosé&gdayincomodidad personal,
recordando cada uno de los pequefios detalles aedngia y comportamiento penoso
con la precision de un latigazo, y de pronto aparéaminadas como por un foco las
palabras y las cosas que DEBERIAMOS haber dichecbd

- La propaganda negativa que hacemos sobre la maEgruestro Yo. A base de vernos
torpes, inseguros, empobrecidos, poco interesagttesin numero elevado de veces,
entramos en la 'secta’ de los 'no valgo nadalocgue ya ni nos atrevemos a aspirar a las
cosas sanas Y bonitas que los demas nos paresétireen derecho a tener (amor,
admiracion, amistad). Esto puede influir poderosamen nuestras decisiones
(aspiraciones laborales, proyectos, el tipo dejpapge nos parece adecuada, los
derechos que creemos que NOS merecemos, etc.)

- La angustia como aparicion 'maldita’ e 'intruNla's angustiamos por la posibilidad de
sentir angustia y al percibir que nos estamos diaguio soélo por pensarlo sentimos que
es una angustia incontrolable. La angustia se edevpor si misma en el peor enemigo -



mas alla incluso de las situaciones que empezapoovacar. Tenemos miedo de tener
miedo, y que ademas ese miedo sea visible y nated®mo miedosos dignos de
desprecio.

J.L. Catalan, psicologo

* k% %

IRRACIONAL/RACIONAL

Describir unacreencia como irracional o autoderrotista, es lo mismo como decir que:
. Distorsionan la realidad (son una mala interprétade lo que ocurre); o se refiere a
una forma ilégica de evaluarse a uno mismo, atims ¢ al mundo que nos rodea:
terrible, insoportable, demandante y calificanda gente.

El pensamiento racionalpresenta un contraste acentuado respecto a scoiloguesto:
* Esta basado en la realidad - ello se muestr&elas cosas como son en la realidad,
manteniendo la maldad en términos relativos, ctamdocia a la frustracion y la

incomodidad en términos de preferencias mas quiehanda y en la autoaceptacion

12 creencias irracionales/12 creencias racionales

1.

Necesito tener el amor y la aprobacion de todagdesonas significativas para mi - y
debo evitar la desaprobacion a toda costa.

* El amor y la aprobacion son cosas buenas queegen alcanzar, y haré lo posible por
conseguirlas cuando se pueda. Pero no son necesidbsblutas - puedo sobrevivir
(aunque sea de forma poco confortable) sin ellos.

2.

Para ser una persona valiosa debo conseguir teit@eé todo lo que hago, y no
cometer errores.

*Siempre buscaré conseguir, tanto como pueda, &xiker - pero tener siempre éxito y
ser competente en todo es poco realista. Mejoramgt@ como persona,
independientemente de lo que pueda conseguir.

3.

La gente siempre deberia hacerlo todo bien. Cusea@domportan de forma odiosa,
injusta o egoistamente, deberian ser condenadastigados.

*Es algo desafortunado que la gente a veces searteanpal. Pero los humanos no son
perfectos - y molestandome por eso no hago queiedaiealidad.

4.
Las cosas deberian de ser como me gustaria qaa fude otra forma la vida se volveria



intolerable.
*No hay ninguna ley que diga que las cosas debesgideomo a mi me gustaria. Es algo
desagradable a veces, pero se puede soportaeeigdspente si se evita catastrofizar!.

5.

Mi infelicidad esta causada por cosas que escaparcantrol - asi es que poco puedo
hacer para sentirme mejor.

*Muchos factores externos estan fuera de mi carf@@lo son mis pensamientos (no algo
externo) los que causan mis sentimientos. Y pupdender a controlar mis
pensamientos.

6.

Debo preocuparme de cosas que puedan ser peligdesagradables o terrorificas - de
otra forma puede que ocurran.

*Preocuparse de cosas que puedan ir mal no pregienecurran. jAunque ello
provocara que se encuentre uno mal, ahora mismo!

7.

Puedo ser mas feliz evitando las dificultades, imodidades y responsabilidades de la
vida.

*Evitar los problemas es mas facil a corto plaatejandome de los problemas me puede
causar mas problemas después. !También me pro@séiempo para preocuparme de
ellosij

8.

Todo el mundo necesita depender de alguien méte fuenas poderoso.

*Confiar excesivamente en los demas puede conduwmnductas de dependencia. Esta
bien buscar ayuda - en tanto en cuanto aprendacm¥iar en nosotros mismos y en
nuestro propio criterio.

9.

Los hechos de mi pasado son la causa de mis prableyncontinlan ejerciendo una
influencia en mis sentimientos y conductas actuales

*El pasado no puede influenciarnos en la actualitVas presentes creencias son las que
causan mis reacciones. Puedo haberlas aprendelgpasado, pero puedo elegir
analizarlas y cambiarlas en el presente.

10. Me siento mal cuando otras personas sufrareriproblemas y cuando estan tristes.
*No puedo solucionar los problemas de los demassyssntimientos desagradables,
sufriéndolos yo también.

11.

No deberia tener incomodidades ni sufrir - no @sdo soportar y tengo que evitarlos a
toda costa.

*¢ Porqué no deberia tener incomodidades y suMm”me gustan, pero puedo soportarlo.
También, mi vida seria muy insulsa si pudiera egitampre las incomodidades.



12.

Todos los problemas deberian tener una soluci@i, iges intolerable cuando esa
solucion no se encuentra.

*Los problemas generalmente tienen multiples sohes. Es mejor no esperar encontrar
la solucion perfecta y buscar la que pueda sermrfegopuede vivir con algo menos que
lo ideal.

(Resumido del libro Elija ser feliz: Guia paso a@ale Wayne Froggatt)

* k% %

COMUNICACION

Xavier Guix, psicélogo (experiencia en la Programacion Neugalistica (PNL),'Ni

me explico, ni me entiendes(Editorial Granica), pasa revista a los laberimteda
comunicacion, los ruidos y la descomunicacion,t@aea menudo nos hacen exclamar:
"¢ Tan dificil es entenderse?".

- ¢ Presuponer lo que nos quieren decir induce a teescomunicacion?.

La descomunicacion es un término que uso paradistilas distorsiones y/o efectos
perceptivos en el proceso de la comunicacion, si&riodos” comunicativos. Un "ruido”
puede ser una disfluencia, como hablar tapanddseck® o muy bajito; es decir, se
interrumpe el proceso formal de la comunicacionc&mbio en la descomunicacion no
se interrumpe el proceso sino que se "interprétedrgenido de forma diferente por los
comunicantes. Esto es lo que sucede, por ejemdodo se hacen presuposiciones. Yo
creo entender algo que puede ser muy diferentenpiardgerlocutor. Lo presupongo pero
no significa que sea cierto. Por lo tanto, exist@anicacion pero la informacion es
malinterpretada.

-Usted identifica a menudo el concepto "comunicarseon "acompafar” e insiste

en captar y adaptarse al "momento” relacion. ¢ Por gé es tan importante ese estado
de atencion presente y de qué forma nuestros preftios y etiquetas pueden

interferir en nuestra comunicacion?

Sin lugar a duda, vivir en presente es un ejerciaiy importante en la vida. Las
personas no estamos siempre igual, ni pensamasndisina manera, ni sentimos
siempre lo mismo: "No somos quienes éramos, nsafmos quienes seremos" Captar el
presente de la relacion es muy importante, es teraan la que nos sentimos
acompafiados de verdad. Cuando existen demasiaglaest@s, demasiadas expectativas,
demasiados prejuicios, todo ello arruina las relaes. Yo puedo llegar a casa con la
expectativa de pasar una velada agradable conrajappero en el momento del



encuentro me doy cuenta que ha tenido un mal d&&de mal humor. De entrada, ni
esa es la actitud que me esperaba, ni puedo maménplanes porque la situacion es
otra. Que hacer? Lo primero es acercarse emocienémnacoger al otro alli donde esta.
Solo a partir de sentirnos acogidos, de situarnad presente, podemos iniciar una
nueva secuencia que incluso pueda ser la expectaioial. Muchos conflictos se
producen porque queremos "ir a la nuestra”, simdatelo suficiente al otro.

- "Si no estas de acuerdo conmigo, es que no me @ias".¢,cOmo podriamos mostrar
nuestro desacuerdo evitando que la otra persona senta rechazada
personalmente?

Separando los mensajes. Se puede enviar un melesapatenido "no estoy de acuerdo
con lo que me dices" y a la vez un mensaje a#i@ "y me encanta como defiendes
tus posturas". Se trata de separar la identidda denducta, dicho de otro modanque
no esté de acuerdo en cosas que dices o hacagpggoglenamente como persoAhi
reside uno de los secretos de mantener relacias#svps.

- Sefale algunas de las trampas comunicativas masduentes y saboteadoras.

Sin duda que las presuposiciones son la trampammeygogusta advertir que
“presuponer” no es en si mismo un error. Al coitty@ecesitamos presuponer
constantemente para movernos por la vida. Otraeosgar por hecho, dar sentido de
verdad sobre todo a las presuposiciones sobretEgiones de los demas. Por supuesto
hay muchas méas que de alguna manera han motivaliflwrenijuzgar, hacer lectura
mental (jya sé lo que piensas!), interpretar, tdarflades (o blanco o negro), querer
tener razon, escucharse solo a si mismo....

* k% %

Como defender nuestra posicion sin que la otra persa se sienta amenazada?

Hablando en primera persona y dando libertad alpdra que haga lo que considere
oportuno. No es lo mismo decir "no me siento biganclo me hablas gritando” que decir
"a ver si haces el favor de no gritar cuando mdalsabEn el primer caso tomo
responsabilidad por lo que pienso y siento. Yoedayue se siente mal, pero no te digo lo
gue tienes que hacer, no te responsabilizo a twaBmio en la segunda forma, la no
asertiva, te estoy exigiendo una conducta, te gusoseas tu quien solucione el
problema. La clave de la asertividad consiste elepexpresar lo que pensamos y
sentimos, de forma adecuada y sin agresividad.

Conversacion en la que no funciona la comunicacion.
Error: Presuponer.

P1: Hola. Cuanto tiempo sin verte. ; Cémo te va?
P2: Pues mira, tirando...



P1: Sigues sin trabajo, ¢no?

P2: No... es que en casa las cosas no andan bien.

P1: Sigues con problemas con tu pareja...

P2: Es nuestra hija, que va muy a la suya.

P1: A esa edad es muy duro: no saben lo que quigreo sabes con quién andan...
P2: No es eso. Es que se quiere ir a estudiatraingsro.

P1:Y no te hace gracia, ¢verdad?

P2: No, si me parece bien, es una buena oportup@aiadaprender, pero...

P1: iNo lo ves claro!

P2: No es eso, es que ya la estoy echando de niewosynos dias fatal y en casa se
nota...

Conversacion en la que funciona la comunicacion.

La persona que escucha sabe escuchar, captar patamy ayuda a la otra a
resignificar la experiencia y descubrir sus aspentas positivos.

P1: Hola. Cuéanto tiempo sin verte. ¢, Como te va?

P2: Pues mira, tirando...

P1: ¢ Qué significa "tirando"? ¢ Pasa algo?

P2: Es que en casa las cosas no andan bien.

P1: ;Y eso? ¢ Qué ocurre?

P2: Nada grave... s6lo que nuestra hija se quierestudiar al extranjero.

P1: Ya. /Y qué es lo que te preocupa?

P2: Me cuesta hacerme a la idea de tenerla tas .leyaclaro... estoy nerviosa.

P1: ;Y eso hace las cosas mas faciles?

P2: Al revés. Estoy todo el dia de malas, distraiddhago nada bien... A lo mejor estoy
exagerando, ¢verdad?

P1: Puede ser. Supongo que estudiar fuera una tedgpseria una buena oportunidad
para tu hija, ¢no?

P2: iPor supuesto! Ella estad entusiasmada. Segerteya a ir muy bien.

P1: ¢Y eso no te alegra?

P2: Claro que si. Es solo que la voy a echar mdehoenos. Pero lo que no puedo hacer
es impedirle que crezca y haga su vida, asi querreeja que me vaya haciendo a la idea
y la apoye.

Firma de Lunae

Soy un pez en una jaulaaa
Lo que quiero y lo que no
Soy todo lo que me pasaaa

Tu me veees...yo no@



