
        
            [image: cover]
        

    
Copyright © 2026 Luciana Priscila

Todos los derechos reservados. Queda prohibida la reproducción, el almacenamiento en un sistema de recuperación o la transmisión de cualquier parte de esta publicación, ya sea en forma electrónica, mecánica, mediante fotocopia, grabación o cualquier otro medio, sin la autorización previa por escrito del autor, salvo breves citas en reseñas o artículos.

 

INTRODUCCIÓN

CUANDO DOS PERSONAS SE AMAN PERO NO PUEDEN ENTENDERSE

Dos personas pueden amarse profundamente y aun así no saber cómo comunicarse.

Pueden compartir la misma casa, los mismos planes, la misma cama e incluso el mismo futuro imaginado, pero viven emocionalmente distantes porque lo que sienten no puede salvar la distancia entre un corazón y otro.

Un discurso.

La otra se defiende.

Uno requiere atención.

El otro escucha la factura.

Uno intenta explicar un dolor.

La otra persona lo interpreta como una crítica.

Y, poco a poco, una relación que aún conserva el amor comienza a acumular silencio, frustración y resentimiento.

No necesariamente porque el sentimiento haya desaparecido.

Pero eso se debe a que ambas personas dejaron de poder comunicarse con él mediante palabras.

Esta es una de las grandes contradicciones de las relaciones:

Podemos amar a alguien y aun así no saber cómo comunicar ese amor.

Este libro nació precisamente en ese espacio.

Entre lo que sentimos y lo que somos capaces de decir.

Entre lo que decimos y lo que la otra persona entiende.

Entre el conflicto que podría distanciar a las personas y la conversación que podría unirlas.

Porque existe una habilidad capaz de cambiar profundamente una relación:

Comunicación emocional.

Amar a alguien no significa saber conversar.

Muchas personas inician una relación creyendo que cuando existe el amor verdadero, la comprensión surgirá de forma natural.

“Si me quieres, deberías saberlo.”

“Si me conoces, deberías darte cuenta.”

“No debería tener que dar explicaciones.”

Pero las relaciones no funcionan a base de adivinanzas.

Por muy profunda que sea la conexión, nadie puede acceder plenamente al mundo emocional de otra persona sin comunicación.

Tu pareja no puede sentir exactamente lo que tú sientes.

No conoce automáticamente todas tus necesidades.

Él no interpreta todas las situaciones de la misma manera.

Por lo tanto, una de las mayores señales de madurez en el amor es abandonar la expectativa de ser adivinado y desarrollar la capacidad de ser comprendido.

Esto requiere palabras.

Pero también exige algo más.

Requiere inteligencia emocional.

TODA CONVERSACIÓN TIENE UNA CAPA INVISIBLE

Imagina una conversación aparentemente sencilla.

Alguien dice:

“Nunca tienes tiempo para mí.”

La frase parece tratar sobre el tiempo.

Pero quizás se refiere a la importancia.

Quizás el verdadero sentimiento sea:

“Me temo que no soy una prioridad para usted.”

Ahora imagina la respuesta:

“Te quejas de todo.”

Esa frase suena a irritación.

Pero tal vez oculte otra emoción:

“Me temo que nunca seré suficiente para ti.”

Entonces dos personas empiezan a discutir sobre horarios, mensajes o citas.

Pero ninguno de ellos habla de lo que realmente duele.

Uno necesita sentir que importa.

La otra persona necesita sentir que sus esfuerzos son reconocidos.

Este es uno de los mayores secretos de la comunicación emocional:

El tema de la discusión no siempre es el verdadero tema de la discusión.

Detrás de muchas palabras se esconden necesidades.

Detrás de muchas críticas se esconden frustraciones.

Detrás de mucha ira se esconde el miedo.

Detrás de tanto silencio se esconde algo que no ha encontrado el valor ni la seguridad para ser expresado.

Aprender a comunicarse emocionalmente significa aprender a ver más allá de esa capa invisible.

CUANDO LA DEFENSA SUSTITUYE A LAS INTERCEPCIONES TELEFÓNICAS

Durante una discusión, sucede algo curioso.

Cuanto más amenazados emocionalmente nos sintamos, más difícil nos resultará comprender a la otra persona.

Mientras una persona habla, la otra ya está preparando su defensa.

Mientras una explica su dolor, la otra busca argumentos para demostrar que no hizo nada malo.

La conversación ya no trata sobre:

“Quiero entenderte.”

Y se transforma en:

“Necesito demostrar que tengo razón.”

Es en este momento cuando dos personas que deberían estar del mismo lado comienzan a comportarse como adversarios.

La comunicación emocional propone un cambio fundamental:

El problema no es la pareja; el problema es lo que tenéis que aprender a resolver juntos.

Este cambio de perspectiva transforma la conversación.

El silencio también crea distancia.

No todas las relaciones se caracterizan por grandes discusiones.

Algunos se desgastan silenciosamente.

Una persona deja de hablar porque cree que no será comprendida.

El otro se da cuenta de la distancia, pero tampoco pregunta.

Los sentimientos comienzan a ocultarse.

Las conversaciones se vuelven superficiales.

La conversación gira en torno al trabajo.

Cuentas.

Compromisos.

Niños.

Rutina.

Pero casi nunca sobre:

“¿Cómo te encuentras realmente?”

¿Hay algo entre nosotros de lo que debamos hablar?

¿Sigues sintiéndote cerca de mí?

¿Qué te has estado perdiendo?

La ausencia de conflicto no implica necesariamente la existencia de intimidad.

A veces, simplemente significa que dos personas han dejado de hablar de lo que realmente importa.

La comunicación emocional no consiste en decirlo todo.

Ser emocionalmente honesto no significa decir cualquier cosa, de cualquier manera.

La honestidad sin cuidado puede convertirse en crueldad.

“Solo dije lo que pensaba” no justifica las palabras utilizadas para humillar, menospreciar o herir.

La comunicación madura implica dos compromisos simultáneos:

Ser sincero y preservar el respeto.

Es posible decir:

“Eso me dolió.”

Sin decirlo:

“Eres horrible.”

Es posible decir:

“Algo tiene que cambiar.”

Sin amenazar:

“Nunca sirves para nada.”

Es posible establecer límites sin menoscabar la dignidad de la otra persona.

La forma también forma parte del mensaje.

Escuchar es una forma de amor.

Hay algo profundamente poderoso en ser escuchado.

No se trata solo de que alguien guarde silencio mientras hablamos.

Pero sentir que esa persona realmente está tratando de comprender nuestro mundo.

Saber escuchar comunica:

“Tus sentimientos importan.”

“Quiero conocer tu punto de vista.”

“No tienes que afrontar esto solo.”

Esta experiencia crea intimidad.

Porque la intimidad no se trata solo de cercanía física.

Es la sensación de poder revelar partes auténticas de nosotros mismos y aun así recibir respeto a cambio.

El conflicto no tiene por qué significar fracaso.

Las relaciones sanas también tienen conflictos.

La diferencia radica en cómo se les trata.

El objetivo no es construir una relación en la que nunca haya desacuerdos.

Eso sería imposible.

El objetivo es desarrollar una relación en la que se puedan discutir las diferencias sin destruir la seguridad emocional.

Un conflicto bien gestionado puede revelar:

Una necesidad ignorada.

Un límite importante.

Una expectativa no comunicada.

Una oportunidad para el cambio.

En este sentido, algunas conversaciones pueden convertirse en puertas de entrada a una mayor intimidad.

Siempre y cuando dos personas sepan cómo cruzarlas juntas.

LO QUE APRENDERÁS EN ESTE LIBRO

A lo largo de estas páginas, exploraremos cómo transformar la comunicación en las relaciones.

Comprenderás por qué ciertas conversaciones se convierten tan rápidamente en conflictos.

Aprenderás a reconocer lo que se esconde tras las palabras.

Descubrirás cómo expresar tus sentimientos sin convertir la vulnerabilidad en acusación.

Aprenderás a escuchar sin ponerte a la defensiva de inmediato.

Aprenderás a identificar patrones de comunicación que provocan que los mismos problemas se repitan.

También comprenderás cómo generar confianza a través del diálogo, sanar las heridas tras los conflictos y crear conversaciones capaces de mantener viva la intimidad a lo largo del tiempo.

Pero hay algo aún más importante:

Este libro no pretende enseñar oraciones perfectas.

Las relaciones no son guiones.

El objetivo es desarrollar una nueva conciencia.

Porque cuando cambiamos la forma en que entendemos una conversación, también cambiamos la forma en que participamos en ella.

UNA PREGUNTA ANTES DE CONTINUAR

Antes de pasar al primer capítulo, tómate un momento para reflexionar.

Cuando surge un conflicto, ¿sueles intentar comprender o primero intentas defenderte?

Cuando algo te duele, ¿hablas de ello o te lo guardas?

Cuando la persona que amas habla de su dolor, ¿escuchas sus sentimientos o intentas inmediatamente explicar sus intenciones?

Y quizás la pregunta más importante:

¿La persona que amas se siente lo suficientemente segura emocionalmente como para hablar contigo?

No respondas buscando culpables.

Responde buscando la concienciación.

Porque toda transformación comienza cuando somos capaces de ver lo que antes hacíamos automáticamente.

El amor que sabe conversar.

Quizás nunca sea posible eliminar por completo los malentendidos.

Quizás algunas palabras se dicen en el momento equivocado.

Algunas conversaciones podrían resultar incómodas.

Esto forma parte de cualquier relación humana.

Pero podemos aprender algo mucho más importante:

Podemos aprender a regresar.

Para regresar después de una discusión.

Regresar después de una mala interpretación.

Regresar tras un silencio.

Volvamos a la conversación.

Volvamos a la comprensión.

Regresar a la conexión.

Porque el amor no necesita de dos personas que siempre sepan exactamente qué decir.

Se necesitan dos personas dispuestas a seguir intentando comprenderse mutuamente.

Amar es sentir.

Conversar es permitir que la otra persona comprenda lo que sentimos.

Y cuando dos personas aprenden a transformar las emociones en diálogo, el conflicto deja de ser simplemente un lugar de distanciamiento y puede convertirse en un camino de regreso el uno al otro.

Este es el tipo de amor que sabe comunicarse.

Y es este amor el que comenzaremos a construir a partir de aquí.

 

El amor que sabe conversar.

Cómo la comunicación emocional puede transformar el conflicto en conexión.

 

DEDICACIÓN

Dedico este libro a todos aquellos que alguna vez han amado profundamente a alguien, pero han descubierto que sentir amor no siempre significa saber cómo demostrarlo.

A aquellos que han intentado explicar el dolor y no han encontrado las palabras adecuadas.

Para aquellos que han dicho algo en el fragor de una discusión y luego han deseado poder retroceder en el tiempo.

A aquellos que se guardaron sus sentimientos por miedo a no ser comprendidos.

Y a aquellos que, incluso después de tantas conversaciones difíciles, siguen creyendo que dos personas pueden aprender a encontrarse de nuevo a través del diálogo.

Este libro está dirigido a quienes desean sustituir las acusaciones por la comprensión.

Silencios en aras de la honestidad.

Orgullo en la vulnerabilidad.

Distancia a través de la conexión.

Para aquellos que entienden que una relación no necesita ser perfecta para ser sana, pero sí necesita ser un espacio donde dos personas puedan hablar, escuchar, sanar y crecer.

Que estas páginas te ayuden a encontrar las palabras para expresar lo que siente tu corazón.

Deberían enseñar a la gente a escuchar no solo lo que se dice, sino también lo que se esconde tras las palabras.

Y en esos momentos en que el amor parece difícil, recuerda que algunas de las mayores transformaciones en una relación pueden comenzar con una simple frase: “Quiero entenderte. Hablemos.”

Porque el amor no tiene por qué ganar todas las discusiones.

Necesitas aprender a no perder la conexión en medio de ellas.

Para todos aquellos que desean construir un amor donde el corazón tenga voz, donde haya espacio para escuchar y donde las palabras sean puentes en lugar de muros.
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CAPÍTULO 1

El lenguaje oculto del amor

Cómo la comunicación revela las necesidades emocionales

Toda conversación romántica tiene dos mensajes.

La primera es la que pronunciamos.

Lo segundo es lo que realmente intentamos comunicar.

No siempre son lo mismo.

“Nunca tienes tiempo para mí” podría significar:

“Necesito sentir que sigo siendo importante para ti.”

“Haz lo que quieras” puede ocultar:

“Me duele y no sé cómo expresarlo.”

“No pasó nada” puede significar:

“Algo está pasando, pero no me siento segura hablando de ello.”

Es en ese espacio entre las palabras y los sentimientos donde muchas relaciones comienzan a desmoronarse.

Dos personas hablan sobre los acontecimientos, pero no logran comprender las necesidades emocionales que subyacen a ellos.

Y cuando no se comprende la necesidad, el conflicto tiende a repetirse.

La principal conclusión de este capítulo es:

Para comprender verdaderamente a quienes amamos, necesitamos aprender a escuchar no solo las palabras, sino también las emociones que intentan expresarse a través de ellas.

Cada discurso conlleva una necesidad.

Detrás de muchas conversaciones subyace una necesidad emocional.

Necesidad de atención.

Reconocimiento.

Por seguridad.

Por cariño.

De autonomía.

Respetuoso.

De pertenencia.

El problema comienza cuando no somos capaces de identificar o expresar claramente lo que necesitamos.

Entonces la necesidad aparece disfrazada.

En lugar de:

“Echo de menos pasar tiempo contigo.”

Aumento:

“Solo piensas en el trabajo.”

En lugar de:

“Necesito sentir que puedo confiar en ti.”

Aumento:

“¿Quién te estaba hablando?”

En lugar de:

“Me siento inseguro.”

Aumento:

“No te importo.”

La necesidad persiste.

Pero el método elegido para comunicarlo provoca una actitud defensiva en lugar de fomentar el acercamiento.

Lo que decimos y lo que la otra persona oye.

Una de las mayores dificultades en la comunicación es creer que el mensaje recibido será exactamente igual al mensaje enviado.

No lo será.

Cada persona interpreta las palabras a través de su propia historia.

Imagina que alguien dijera:

“Tenemos que hablar.”

Una persona podría interpretar esto como:

“Hay algo importante que debemos resolver.”

Otro podría pensar inmediatamente:

Algo anda mal. Tal vez esta persona quiera terminar la relación.

Las mismas palabras.

Dos experiencias emocionales completamente diferentes.

Esto sucede porque no solo oímos con los oídos.

También escuchamos a través de nuestros recuerdos, miedos, expectativas y experiencias pasadas.

EL FILTRO EMOCIONAL

Todos tenemos filtros emocionales.

Una persona que ha experimentado el rechazo puede reconocer más fácilmente las señales de abandono.

Alguien que ha sido criticado constantemente podría interpretar un simple comentario como un ataque.

Una persona acostumbrada a ocultar sus emociones puede sentirse incómoda cuando su pareja quiere tener una conversación profunda.

Por lo tanto, comprender una relación requiere preguntarse:

“¿Estoy reaccionando a lo que realmente sucedió o al significado que mi historia le da a lo sucedido?”

Esta pregunta puede prevenir muchos conflictos.

EL PROBLEMA DE LAS SUPOSICIONES

Las relaciones se resienten cuando sustituimos las preguntas por conclusiones.

“Se quedó callado porque no le importa.”

“Tardó en responder porque perdió el interés.”

“Si de verdad me quisiera, sabría lo que necesito.”

Pero una interpretación no es necesariamente un hecho.

Cuando tratamos las suposiciones como certezas, comenzamos a reaccionar ante una historia que puede existir únicamente en nuestra mente.

Intercambios de comunicación maduros:

“Sé por qué hiciste eso.”

Poner:

“Quiero entender qué pasó.”

La curiosidad nos acerca.

Las suposiciones a menudo llevan a la gente por mal camino.

La diferencia entre contenido y emoción.

Durante un conflicto, existen al menos dos niveles de conversación.

Lo primero es el contenido.

“Llegaste tarde.”

La segunda es la experiencia emocional.

“Cuando llegaste tarde sin avisar, me sentí ignorado.”

Las parejas pueden discutir durante horas sobre el contenido sin llegar nunca a la parte emocional.

Uno de ellos intenta demostrar que solo llegó veinte minutos tarde.

La otra persona intenta demostrar que era importante.

Pero quizás el verdadero problema no sean los veinte minutos.

Quizás sea una cuestión de reflexión.

Cuando se identifica la emoción, la conversación cambia.

Las críticas pueden ocultar peticiones.

Muchas críticas se basan en peticiones mal formuladas.

“Nunca me ayudas.”

Quizás te refieres a:

“Estoy abrumada y necesito tu ayuda.”

“Nunca me hablas.”

Quizás signifique:

“He echado de menos nuestra intimidad.”

Esto no significa que todas las críticas sean aceptables.

Esto significa que aprender a identificar la necesidad que hay detrás puede evitar que la conversación se quede en lo meramente superficial.

Al mismo tiempo, quienes se comunican deben asumir la responsabilidad de cómo expresan lo que sienten.

No basta con esperar que tu pareja traduzca los ataques en necesidades.

Necesitamos aprender a hacer esta traducción antes de hablar.

Transformar la acusación en comunicación.

Una herramienta sencilla puede cambiar muchas conversaciones.

En lugar de empezar con:

“Tú…”

Comience por observar:

“¿Qué pasó?”

Después:

¿Cómo me sentí?

De inmediato:

¿Qué necesito?

Y finalmente:

¿Qué puedo pedir?

Por ejemplo:

“Cuando nuestros planes cambiaron sin que habláramos, me sentí excluida. Para mí es importante participar en estas decisiones. ¿Podemos quedar para hablar antes de la próxima vez?”

Se está planteando un problema.

Pero no se ataca la identidad del otro.

Esto aumenta la posibilidad de diálogo.

El arte de hacer mejores preguntas

Algunas preguntas pueden poner fin a una conversación:

“¿Por qué siempre haces eso?”

“¿No te das cuenta de que estás equivocado?”

Otros abiertos:

“¿Qué te pasó para que actuaras así?”

“¿Cómo percibiste esta situación?”

¿Qué necesitabas en ese momento?

“¿Cómo podemos hacer las cosas de manera diferente la próxima vez?”

Las preguntas no sirven únicamente para obtener información.

Demuestran disposición para comprender.

¿Qué se esconde tras la ira?

La ira suele ocupar mucho espacio durante los conflictos porque es intensa y visible.

Pero a menudo subyacen otras emociones.

Tristeza.

Miedo.

Frustración.

Engaño.

Sentimiento de rechazo.

Cuando logramos llegar a las emociones más profundas, la conversación puede cambiar por completo.

“Estoy enfadado porque no me has llamado.”

Puede transformarse en:

“Estaba esperando tu llamada porque necesitaba sentir tu presencia en ese momento.”

La segunda frase revela vulnerabilidad.

Y la vulnerabilidad tiende a crear más conexión que la acusación.

El peligro de esperar que la otra persona adivine.

Existe una expectativa romántica muy común:

“Si me quieres, deberías saberlo.”

Pero el amor no ofrece la capacidad de leer la mente.

Una persona puede amarte profundamente y aun así no darse cuenta exactamente de lo que necesitas.

Las relaciones maduras sustituyen las pruebas por peticiones.

En lugar de esperar a que la otra persona lo averigüe:

“Me gustaría que te quedaras conmigo hoy.”

“Necesito un poco más de cariño.”

“Quiero hablar de algo que me preocupa.”

Pedir no disminuye el valor de recibir.

De hecho, las solicitudes claras aumentan la probabilidad de conexión.

APRENDER A TRADUCIR EL PROPIO CORAZÓN

Antes de exigir que alguien te entienda, es importante que te entiendas a ti mismo.

Cuando algo te molesta, intenta preguntar:

¿Qué sucedió, objetivamente?

¿Qué interpreté?

¿Qué sentí?

¿Qué necesidad subyace a este sentimiento?

¿Qué es lo que realmente te gustaría comunicar?

Esa pequeña pausa puede transformar una reacción en una conversación.

EJERCICIO: TRADUCCIÓN EMOCIONAL

Piensa en tres frases que sueles decir cuando estás frustrado.

Ahora intenta descubrir el sentimiento o la necesidad que hay detrás de ellos.

Por ejemplo:

“Nunca me buscas.”

Traducción:

“Me gustaría sentir que tú también tomas la iniciativa de estar conmigo.”

“No quiero hablar.”

Traducción:

“Estoy emocionalmente agobiada y necesito algo de tiempo antes de continuar esta conversación.”

“No te importo.”

Traducción:

“Cuando eso sucedió, me sentí insignificante.”

Intenta este ejercicio con tus propias frases.

Es posible que descubras que muchas conversaciones podrían haber comenzado de una manera completamente diferente.

El amor necesita traductores de emociones.

Las relaciones son encuentros entre dos mundos interiores.

No podemos esperar que estos mundos se entiendan automáticamente.

Necesitamos construir puentes.

Explicar.

Preguntar.

Escuchar.

Reformular.

A veces, decirlo de nuevo de otra manera.

La buena comunicación no
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