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Introducción

Cuando empecé con este proyecto, creía saber mucho sobre el arte de la escucha. Después, cuanto más me he ido sumergiendo en él, más me he dado cuenta de su amplitud y de todo lo que me queda por descubrir.

Doy fe de que escribir un libro es una excelente estrategia para aprender sobre algo que te entusiasme. Al menos esa ha sido mi experiencia. Estos meses de reflexión constante han constituido para mí un viaje ilusionante y motivador. Ha sido un período de mucha observación hacia mí misma y hacia las muchas situaciones que me ha ido regalando la vida.

Estoy agradecida por tantos aprendizajes. Y soy consciente de que me queda aún mucho recorrido y mucho camino por explorar. Pero elijo cerrar aquí esta primera etapa del viaje y comparto con ilusión mi preciada cosecha.

En primer lugar, durante este tiempo focalizada en el arte de la escucha, he tomado conciencia sobre lo infravalorada que está esta habilidad. Me he dado cuenta, por ejemplo, de que oigo muchas veces mostrar admiración hacia alguien con frases como: “Me encanta cómo se expresa” o “Es muy buen orador”. Pero no recuerdo haber oído nunca a nadie decir: “Qué buena escuchadora es esta persona”. De hecho, casi me sorprende que el término “escuchador/a” no lo subraye el corrector por desconocido.

Desde pequeños, nos enseñan a hablar “bien” y a exponer y defender nuestras ideas, porque la oratoria se considera una habilidad que nos prepara para el éxito en la vida. A menudo buscamos impresionar con nuestras palabras y a veces citamos frases célebres, reconociendo la sabiduría de quien las pronunció.

Pero nadie nos enseña a escuchar, es algo que se da por supuesto y, además, se queda en la sombra y en el olvido. La escucha nunca es la protagonista, no se ve, no se nombra y no aparece en los titulares. Como si no fuera cuando menos el 50 % de la comunicación.

Sin embargo, la experiencia me demuestra una y otra vez que, para generar una comunicación de calidad, es tan importante lo que digo como lo que soy capaz de escuchar y de comprender de las palabras del otro.

Y es cierto que encuentro con frecuencia personas que reconocen su dificultad para expresarse. Pero no veo la misma conciencia en cuanto a la dificultad para escuchar. Y en mis cursos percibo a menudo la impaciencia por llegar al cómo lo digo antes de haber profundizado en lo que para mí son pasos previos indispensables para una comunicación que de verdad genere conexión: escucharme a mí y escuchar al otro.

¿De qué sirve un mensaje enviado si no llega a su destino? No estamos acostumbradas a constatar si nuestro mensaje ha sido recibido. Tampoco a chequear si hemos entendido de verdad el mensaje del otro.

Por otro lado, en nuestro día a día nos expresamos habitualmente desde el juicio o la interpretación, en lugar de hablar de hechos y dar claridad sobre lo que sentimos y necesitamos. Así, el reto de escucha está servido.

No es fácil saber escuchar de verdad, aprendiendo a captar el significado profundo de las palabras. No es fácil entrever lo que esconden los juicios y las interpretaciones. Requiere detenerse y soltar el impulso de rebatir al otro sistemáticamente. Requiere entrenarse en poner el foco en comprender justo lo que ni siquiera se nombra, lo que sucede por debajo del “nivel práctico” de las conversaciones. En el plano emocional.

Creo sinceramente que no somos conscientes de la necesidad tan grande de escucha que tenemos en lo individual y en lo colectivo, y de la trascendencia que esta habilidad tiene en el ámbito de las relaciones. Cuando escuchamos de verdad a otra persona, le estamos lanzando el mensaje inconsciente de “me importas”, “te veo”, “quiero tenerte en cuenta”. Por eso apreciamos tanto el regalo de la escucha, y por eso sirve para acercarnos y estrechar lazos. La lectura contraria es que, si no me siento escuchada, pienso que el otro no me ve, que no le importo o no quiere tenerme en cuenta, y esto nos aleja.

Desarrollar la escucha

En fin, puedo asegurar que vale la pena desarrollar esta habilidad. Llevo años constatando que la escucha puede abrir muchas puertas y ayudarnos a crear puentes de conexión en nuestras relaciones.

Así, saber escuchar contribuirá a que nuestra vida sea más bonita y nutritiva a nivel emocional, ya que nos permitirá disfrutar de conversaciones más profundas, más ricas y cercanas. Y también hará que todo sea más fácil a nivel práctico, porque nos ayudará a evitar los malentendidos, con la pérdida de eficacia o desconexión que pueden generar.

Por otro lado, desarrollar esta habilidad facilitará que tú también puedas ser escuchado/a. Las demás personas tendrán ganas de hacerlo si tú las has escuchado primero.

También contemplo la herramienta de la escucha como indispensable aliada en los momentos críticos: para reconectar tras un distanciamiento y para transformar los conflictos en oportunidades de aprendizaje y crecimiento. Ser capaz de escuchar en un momento de intensidad puede ser un gran reto, es cierto, pero puede ahorrarnos la escalada hacia un conflicto y contribuir de verdad a generar conexión y a encaminarnos hacia una solución constructiva para todas las partes.

En cualquier caso, la escucha será un maravilloso recurso que te permitirá servir de apoyo a tus seres queridos, acompañándolos en los tiempos difíciles. Y, de paso, estarás invirtiendo en el cuidado de vuestra relación, porque en esos momentos de compartir sentiréis cercanía y complicidad.

Aunque los ejemplos que planteo en este libro abarcan sobre todo el ámbito de las relaciones personales, puedo dar fe de que esta habilidad también es una muy valiosa herramienta en el plano profesional.

Saber escuchar a tus clientes, pacientes, equipo de trabajo, alumnas y alumnos… te permitirá conocer mejor sus necesidades y establecer una conexión humana más cercana. Y esto se traducirá, sin duda, en mejores decisiones y mejores resultados para todas las partes y en cualquier ámbito.

Ya ves, hay innumerables razones para detenerse a reflexionar sobre la importancia de la escucha y para tomar la decisión de dedicar tiempo y energía a desarrollar esta habilidad.

La intención que le doy a este manual es motivarte y facilitar lo más posible la integración de esta herramienta, para que empieces a usarla cuanto antes en cualquier ámbito de tu vida como un recurso valioso para el cuidado de tus relaciones. Comparto las claves que a mí me han servido en mi proceso de aprendizaje y numerosos ejemplos prácticos basados en mis propias experiencias.

Me gustaría también contribuir con este libro a visibilizar la importancia de la escucha, impulsándola hacia el lugar que se merece en nuestro subconsciente colectivo: a la misma altura que la expresión. Reconociendo que no son la una sin la otra. Que ambas son pilares sobre los que se sostiene la comunicación. En fin, que si la escucha falta, simplemente no hay comunicación.

Sobre mí y sobre la Comunicación NoViolenta (CNV)

Antes de continuar, voy a contextualizar brevemente de dónde viene mi amor por el arte de la escucha.

Conocí la Comunicación NoViolenta en el año 2014, cuando mi hijo acababa de cumplir 2 años y yo estaba en pleno proceso de separación, en un momento convulso y difícil de mi vida. Una simple charla a la que asistí por “casualidad” me sirvió para darme cuenta del grado de violencia que había en mis relaciones (especialmente con el padre de mi hijo y conmigo misma).

Violencia sutil, de esa que no deja marca aparentemente y que está socialmente aceptada, pero no por ello deja de hacer un daño profundo (juicios, culpas, reproches y más reproches, comparación, vergüenza, amenazas, castigos, recompensas…).

Me llevé un libro de Marshall Rosenberg1 de aquella charla, empecé a leerlo y me fascinó. Se encendió una lucecita dentro de mí que comenzó a iluminar el túnel oscuro que yo habitaba por aquel entonces, inspirándome, ayudándome a comprender y motivándome para salir adelante.

La Comunicación NoViolenta2 puso en cuestión mi forma habitual de usar el lenguaje y me ayudó a entender la importancia y el poder de las palabras.

Mi mayor reto fue pasar del “yo porque tú” al “yo porque yo”. Se dice fácil, pero supuso, además de romper muchos de mis automatismos, poner en tela de juicio toda mi forma de pensar y de ver la vida.

Por si te genera curiosidad, pondré un ejemplo: “yo me enfado porque tú te comportas mal” (no me haces caso o no haces lo correcto, es decir, lo que yo pienso que deberías hacer o lo que a mí me gustaría…). O “yo estoy feliz porque tú te comportas bien” (es decir, haces lo que yo espero de ti o lo que considero que es correcto).

Esta manera de pensar y de usar el lenguaje en la que hago a otros responsables de mis sentimientos (y, en consecuencia, me hago yo también responsable de lo que otros sientan) genera una realidad determinada.

Es una realidad en la que hay buenos y malos, hay “lo correcto” y “lo incorrecto” y, como resultado, también hay emociones de culpa, vergüenza y miedo asociadas a las consecuencias de no hacer lo que se espera de mí.

Bajo esta forma de ver la vida, aprendemos a expresar nuestro malestar hablando mal del otro, en lugar de hablar de lo que nos duele o nos preocupa por dentro, y así generamos confrontación y tendemos a colocarnos en el rol de víctima y en la impotencia.

Perdemos el poder, dejando nuestro bienestar en manos del comportamiento de otros y olvidando que hay mucho que yo misma puedo hacer para cuidar de mis necesidades sin esperar, impotente, a que la otra persona cambie.

Lo más trágico de esta realidad derivada, en suma, del “yo porque tú” como forma de pensar y de expresar es que nos lleva a usar la exigencia y el control para garantizar el “buen” comportamiento de las personas, bajo la premisa de que yo solo voy a estar bien si el otro se comporta como “debe”. Y esto es un caldo de cultivo excepcional para la violencia, que, a mi modo de ver, siempre empieza por las palabras.

La CNV me invitó a dar un giro sutil pero contundente en el uso del lenguaje, poniendo el foco dentro de mí en lugar de fuera, asumiendo que el origen de todo —de nuestros comportamientos, de nuestros sentimientos y de nuestros anhelos— está en las necesidades profundas que todos los seres humanos compartimos (nutrición, descanso, cariño, aceptación, reconocimiento, valoración, cuidado, ser tenidos en cuenta, importar, pertenecer, aprender, evolucionar, contribuir, comprender, disfrutar la vida…).

Anhelamos cubrir estas necesidades para desarrollarnos como personas, evolucionar y sentir bienestar y, consciente o inconscientemente, siempre actuamos buscando colmarlas.

Usando el lenguaje del “yo porque yo” reconozco mi responsabilidad en lo que me pasa. Empiezo a hablar de mí, de lo que me preocupa o me inquieta, en lugar de juzgar o culpar al otro (sin quitar importancia o justificar lo que pase fuera).

“Yo me siento porque yo necesito...”: Este cambio aparentemente simple en la forma de usar las palabras pone patas arriba el paradigma habitual y, a medida que se va integrando en tu forma de pensar y de expresar, va creando una nueva realidad. Descubres que ya no necesitas el juicio, ni el reproche, ni la culpa para expresar tu verdad, ni tu incomodidad. Ni siquiera necesitas los conceptos del bien y el mal como pilares sobre los que construir tus valores.

Ahora los pilares para evaluar y construirlo todo son las NECESIDADES. En lugar de esto está bien y es lo correcto (porque yo lo digo o porque alguien lo dijo en algún momento…), esto está bien ahora para mí porque cubre necesidades profundas mías y de los seres con los que me interrelaciono.

De esta nueva manera de pensar, evaluar y expresar se deriva también una nueva realidad. Y compruebo cada día que esta realidad es un caldo de cultivo muy distinto al que nombraba un poco más arriba.

Este nuevo paradigma nos invita a cultivar la NoViolencia, alejándonos del juicio, el control y la exigencia. Nos invita a mostrar nuestra vulnerabilidad como seres humanos y a conectarnos los unos con los otros, despertando de forma natural nuestro impulso de cooperar y contribuir a la vida.

Por eso, después de muchos años dando clases de economía a jóvenes universitarios, hablándoles con eficacia pero sin convicción sobre las reglas para maximizar el beneficio, un día decidí tomar una nueva dirección en mi camino profesional: manteniéndome en la formación, donde siempre me he sentido cómoda y en mi lugar, pero centrándome en difundir habilidades y recursos de comunicación basados en la CNV.

Me siento ahora, tras este giro, más coherente y alineada con mis valores. Mi deseo es contribuir a crear, desde el poder del lenguaje de las necesidades (CNV), esa nueva realidad en la que quiero vivir y que también quiero para todas las personas y seres que cohabitamos este planeta.

Pero no voy a hablar en este libro de todas las herramientas que ofrece la CNV para el cuidado de la comunicación y de nuestras relaciones, que son muchas y muy ricas, a mi juicio: cómo expresarse honestamente sin herir al otro, cómo pedir sin exigir, cómo poner límites cuidadosos, cómo dar y recibir un “no”, cómo transformar el conflicto en oportunidad, cómo construir, en definitiva, relaciones sanas, cercanas y nutritivas.

Como sabes, voy a centrarme solo en el área de la escucha y ya me parece ambicioso. Eso sí, aporto bibliografía y recursos al final del libro por si quieres ahondar más en el tema, y de hecho te lanzo una recomendación fuerte para que lo hagas. Es mucho lo que la CNV ha enriquecido mi vida y confío en que a ti también pueda inspirarte y nutrirte, sea cual sea tu contexto.

Una cosa más, quiero aclarar antes de empezar que no me considero experta en nada ni tampoco he hecho ningún tipo de investigación rigurosa en el campo del que voy a hablar. No aportaré datos científicos ni de estudios realizados. Simplemente voy a compartir lo que he aprendido a lo largo de mi experiencia, en mis conversaciones, en los cursos que he recibido, en los que he impartido… Desde lo que intuyo, y también desde lo que he observado y lo que deduzco. Después, eso sí, de mucha reflexión sobre un tema que, por alguna razón, me apasiona.

Voy a contar todo lo que sé sobre el arte de la escucha. Espero que te inspire.


Nota sobre el lenguaje inclusivo: Este es un tema que me importa. Verás que a lo largo del libro cuando generalizo, a veces me expreso en femenino y a veces en masculino. Me gustaría aclarar que en ninguno de los dos casos estoy haciendo referencia a ningún género en particular. Más bien me refiero a las personas o a los seres humanos, según el caso. Esta es, de momento, una estrategia con la que me siento cómoda para cuidar de la necesidad de inclusión, aunque sigo explorando y buscando otras estrategias y a veces también elijo, por ejemplo, expresar los dos géneros. Con la forma neutra o no binaria (le niñe, elle), aún no me siento tan segura, aunque no descarto que sea la opción elegida más adelante.




1. Resolver los conflictos con la Comunicación NoViolenta. Este fue el primer libro que leí sobre el tema. Otro que también te recomiendo para empezar es Comunicación NoViolenta: Un lenguaje de vida, de Marshall B. Rosenberg.

2. La Comunicación NoViolenta es
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