comunicacion

Palabras

[ que cambiaran }

tu vida

Estas palabras pueden dejar huella en nuestras
relaciones. Son términos vitales, que tienen el
poder de crear un lenguaje rico emocionalmente.

Guillermo Ballenato

08 seres humanos mostramos con frecuencia una
acusada tendencia a hablar de forma impulsiva.
I Uilizamos el lenguaje y las palabras sin detenernos
e @ pENSar en su auréntico significado, o sin tener en
cuenta ¢l efecto que pueden provocar en quien nos escu-
chan. Después, cuando a veces va es tarde, nos pregunia-
mos asombrados como pudo empesrar aquella discusion
sin sentido o qué pudo dar lugar a esa reaccion tan ines-
perada de la otra persona.
La manera en que utilizamos el lenguaje puede determi-
nar el curso de una relacion, e incluso marcar el rumbo
de nuestras vidas. Puede afectar a la evolucion y el resul-
&, UNA reunion, una venta, una pre-
sentacion, una discusion o una simple conversacion. Pue-
den ser bilsamo o veneno. Pueden herir o curar, motivar
o desanimar, alegrar o entristecer, resolver o complicar.
El andlisis die la comunicacion imerpersonal y de la con-
ducta, desde la psicologia v la experiencia clinica, me ha
permitido ir seleccionando algunos términos que se han
ido convirtiendo en un referente. Mientras algunas palabras
iban desapareciendo de mi diccionario personal, otras han
ido ocupando los primeros puestos para convertirse en
algo mis: son valiosas herramientas para la reflexion y para
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la consideracian y el respeto
hacia los demds hage posible |3 convi-
vencia, Este va mas alla del térming toke-
rancia, que podria tener Certa connota-
cidn de desacuerdo, rechazo o de supe-
nionidad de una persona hada la ctra. B
respeto imy
sin necesidad de justificacan
1 Quizd, puade ser. La expresion

ica aceptacion incondicional,

mativos, razones O Causas que podemos
na haber contemnplado. Nos ayuda a ver
ms alls de las simples apariencias y
convencionalismos. Un acantedmiento
que en principlo puede parecer muy
negativo probablemente nos ofrece des-
puds una oportunidad de superacion
que no habiamos llegado a maginar.

o5 por oposician al pronombre

tros™ habla de pertenencia, unidad y
cohesitn, de colaboracdn y cooperacin,
El egocentrismo causa gran parte de los
problernas humanos; nos Miramas a
NOSOros mismas, ajencs a que lawda
cobra sentido junto & la de los demés.

51 mientras ka negacidn derra, la afir-
macitn suele abrir l3 mente del interlo-
cutor. La palabra si es un verdadena
regalo, Es una demostracien de respeto,
aun cuando no se esti total o parcial-
mente de acuerdo, De nifios escucha-
mas con tanta frecuencia el "no” que
nos habituamos a utifzark de forma
cas automatica e inustificada. (Que
pasaria si probamos a decir ol la
préxima vez que siguien nos pregunte
© NOS proponga algo?

Atencion: el ser humano reclama y
necesita atencian. Prestar atencan es
premaar; v la retirada de atencion puede
lliegar a ser uno de los peores castigos.
Aquelio a lo que atendernos pasa a for-
mar parte de nuestra vida, y crece en
nuestro intenor. 1 ser humano tiene
libertad para decidir gué merece su
atencion, qué cosas desea que pasen

2 formar parte de su vida. Asi, atender
a ko positive &5 vivir en positivo,

s widlad: vivir &5 Crear y Compartir,
La Lnestmdad contribuye al desculbri-
mienta, k3 ENDAI\SOOQ'\ Y & creamiento
personal. Es ver la esendia en la semilla,
wsar la imaginacion para ver el mundo
de un modo especial, innovar ¥ romper
con o convencional, y descubrir oportu-

avanzar en nuestro equilibrio personal y emocional, = abre nuestra mente a purtos de vista, *yo©, del gue tanto se abusa, “naso- nidades en lo que parecian problemas.
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fws &% Una expresion de reconadi-
miento y agradecimiento por un favor o
atencdn gue hemes recibido. Nos per-
mite manifestar gratitud y compensa-
cion hacia el otro, evidencia nuestra ale-
gria y satisfacadn, y proporciona una
sensacion interior de bienestar tanto al
que las da como al gue las recibe.
uidad: més 384 de la igualdad, impl-
ca un sentido de la ponderacdn y la jus-
ticia, a partir del reconocimiento de las
diferencias entre los seres humanos, y
de las peculiaridades indhviduales.
Implica templanza y moderacion, ani-
mandonas & iNerpretar en conciencia y
a adaptar el espiitu de |3 ley més que a
aplicarla ciféndonos a su letra.

‘cambiaran

tu | vida

avor: la peticién o la solicitud de
ayuda es un reconocimiento de gue
necesitamas del apoyo de los demas.
Lejos de la exgendia autaritaria e impe-
rativa, la expresion “por favor” pronun-
ciada con amabilidad brinda 2 la otra
persona |3 oportunidad de ayudarnos
de forma voluntana, y también de sen-
tirse necesania y il

Amistad: el sentimiento de amistad nos
hatia de una relacion personal especial,
de afecto, de compromiso y de certa
afimidad, conexidn y complicidad, Surge
del trato, de forma desinteresada,

y se alimenta y fortalece con [a recipro-
cidad por ambas partes

Ll un presente es un regaia, un

)
J

obsequic; y eso mismo es el “agquly
ahora”. Con frecuencia, angustiados
per i3 mcertidumbre del futuro o ancla-
tos en un pasado que ya no podemos
cambiaz, 58 nos escapa e maravilloso
don del "hoy”. Cada momento es irre-
petible y requiere de una especal aten-
cihn gue nos permita vivirlo con a
intensidad gue meree.

Educacion: un plar fundamental que
permite construir la vida en sociedad y
contribusr al progreso humano, Educar
es posibilitar el desarrollo y perfecciona-
miento del potencial del indwviduo, ayu-
darle a encontrar lo mejor de sl mismo
Es transmitir conocimisntos, habilidades
y actitudes, ofrecer alternativas y dar
libertad para eleger. El aprendizaje nos
hace més Fores

Tiempo: el tiempo es la vida. A menu-
di no somas conscientes de que nues-
tra vida tene un periodo mitado de
tiempo. Es una oportunidad dnica que
podemos aprovechar. Cuando alguien
nos dedica su tiempo, nos estd brindan-
do una parte de su vida. Empleamos
nuestra wida en aguello a lo que asigna-
oS nuestro tiempo

Paz |a sensacion de quietud, sosiego,
wranquilidad y serenidad es fruto de
nuestra vida interior, a expensas de las
naturales turbulencas del entomo. Es
dificil firmar la paz con el mundo si esta-
Mos en guema permanente Con NOso-
1105 mismos. La paz interior puede sur-
gir de la coherencia de nuestra forma
de vivir con nuestros valores y prncipeos.
t un objetvo es una flusdn
personal, una fuerza que nos impulsa y
mantiens en mavimiento en una direc-
cién precisa que marcamas voluntana-
mente. BUSamMos camings y ponemos

£n marcha recurscs para Conseguir
aquelio que deseamcs, que proyecta-
mos para una fecha futura. Es un
proyecto cuya consecucion podremaos
verificar, y que a veces requiere de
logros parciales que también nos
mativan para sequir avanzando,
fad: el orgullo personal sobre los
logros consequidos y la humildad de
MECONCCEr que aun podemos mejorarios
nos conducen a la bisqueda de la
mejora continua. La calidad surge
de aplicar el cerebwo, el corandn y
la constancia en aquello que se empren-
de, y que finaimente se traduce en
calidad humana y personal
por oposicidn al verbo “ser”
que normaimente coloca etiquetas que
parecen inmodificables, el verbo estar
nos sugiens estados, momentos, stua-
ciones puntuales. La toma de conciencia
de nuestro estado nos ayuda a ver gqué
aspectos son susceptibles de ser cam-
biados. En realidad no somos, estamos.
4 sus antdnimos, nigidez,
OUreza o II"UBHSII;EI"UQ. causan
muchas quiebras personales, de pareja,
famdiares o empresariales. En la natu
raleza sobreviven los organsmos
capaces de adaptarse a fos conlinuos
cambics del entoma. Quien es flexbie
puede amoldarse y acomodarse sin
sufrir fracturas o quebrarse.
manifestar una opinion o
una impresan implica admitir que s&
puede desconocer o haber obviado
parie de la informacian. Realizames
estimaciones desde nuestra imitada
experiencia. La mayoria de las afirma-
ciones pueden cuestionarse. Afirmar
tajantemente equivale a creerse en
posesion de la verdad indiscutible

a: la origina y determina en
cherta medida ka realidad. Nuestras
comvicciones y certezas se manifiestan
en nuestra forma de actuar, y al final
afectan al resultado que obtenemas.
Muestros logros no dependen tanto

de nuestra capacidad como de nuestra
creencla en la misma. Y la conducta de
s demis también se ve especialments
mfluenciada por nuestras expectatias

% merece [3 pena reivindicar ka
sonrisa, Es un excelente antidoto frente
a la tristeza, que ennquece tanto a quien
la ofrece como a quien la recbe. Sonrnelr
predispone favorablemente. Puede ser
una manifestacion de conformidad, de
agrado, de satsfaccén. Es una dedara-
cién de alegria, de goro y de amistad
Permite el intercambio de
ideas y afectos. Cuando estd basado en
la escucha y en el respeto mutuo, @ dia-
logo nos enriquece, nos permite desa-
hogarnos  contrastar ideas, nos ofrece
otros puntos de vista diferentes al nues-
o, La comunicackan estd en la base
misma de las relaciones humanas

con frecuencia queremcs

abtener resultados diferentes, pero
continuamos haciendo lo mismo. El
cambio, a veces imperceptible, es
continuo y consustancial a la wda. Las
personas cambian. Tenemas libertad
para pensar, sentir o actuar de otro
modo a como lo hidimos ayer, y para
cambiar mafiana. A veces, haciendo lo
contrano de lo gue hemos hecho hasta
ahora, o de lo que parecia razonable,
cbtenemacs #f resultado deseado.

Equ o: & la mesura, la ecuanim-
dad y la compensacion de fuerzas con-
trapuestas. La bisqueda del justo medso
entre los extremos, entre las partes. Aun
cuando el ser humano recibe influendas
poderosas desde su entorma puede
autorregular su SHIEMa para mantener
nalterables sus propsedades y su estabs-
lidad personal en los diversos dmbitos
de su wida: familia, pareja, amigos.  ®

A cstas palabras se le pueden afindir
muchas mis. Queremos que nos propon-
gas lu palshra que mibs emocion 1@ rns-
mite v nos la expliques en muestra plgina:
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