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Los lobos
Dice una antigua leyenda
sioux que, una noche,
al lado de la fogata del
campamento, el viejo
cacique de la tribu tuvo una
charla con todos sus nietos
acerca de la vida. Bajo la
luz de la luna, rodeado
de sombras ymisterio, el
anciano comenzó su relato.
—Desde que tengo uso de
razón, una gran batalla entre
dos lobos tiene lugar enmi
interior. Uno de los lobos es
la ira, la evidia, la crítica, el
juicio, el rencor, los celos y el
egoísmo. El otro lobo es la
comprensión, la serenidad,
la alegría, la generosidad,
la verdad, la compasión,
el valor y la gratitud. Esta
mismapelea ocurre dentro
de vosotros y de todos los
seres de la tierra.
Los jóvenes sioux presentes
se quedaron absortos,
pensando en lo que les
quería decir su abuelo, y
después de un largo silencio,
uno de losmás pequeños le
preguntó:
—Abuelo, y ¿cuál de los dos
lobos crees que ganará la
pelea?
—Ganará, sin duda, el que
más alimentes—respondió
el sabio cacique.

Infiernoyparaíso
Cuentaunahistoria queun
apuesto samurái sepresentó
undíaanteel sabiomaestro
zenHakuin y lepreguntó:
—¿Existe realmenteun
infierno yunparaíso?
Y si existen, ¿Dónde se
encuentran suspuertas?
ElmaestroHakuin lomiró
fijamente y lepreguntó:
—¿Sepuede saberquién
eres tuparahacer semejante
pregunta?
—Soyun samurái, elmejor
de todos loque jamáshan
existido.
—¿Tú, un samurái?—
contestóen tonodespectivo
elmaestro. Si parecesun
pobremendigo…
Rojode ira, el samurái
desenvainó suornamentado
sable.
—Ah,bueno, ¡si hasta tienes
un sable! Pero seguroque
eresdemasiado torpe como
paraacertar tuobjetivo.
Fuerade sí, el guerrero
alzó su sableparagolpear
almaestro. Peroenese
instante,Hakuinmurmuró:
—Aquí seabren laspuertas
del infierno.
Desconcertadopor la
tranquila firmezadelmonje,
el samurái envainó suespada
y lehizounaprofunda
reverencia.
—Aquí seabren laspuertas
del paraíso—dijoentonces el
maestro, sonriente.
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Loshumanos somos seres sociales pornaturaleza.
Nosnecesitamos losunos a los otrospara sobrevi-
vir. Pese aquevivimos enuna sociedadquepredica
las virtudesdel individualismo, tan sólo tenemos
queobservar aun reciénnacidopara verificar esta
premisa.Necesitamosvarios añosparadesarrollar
todonuestropotencial, y la clavedeesteproceso
son las relacionesque construimos a travésde la
herramientaque conocemos como comunicación.
Sin embargo, estanecesidadbásicadel serhumano
resulta particularmente traicionera.Y amenudo,
se convierte enuna fuente inagotabledemalenten-
didos, discusiones ymalestar.

Si observamos anuestro alrededor, posiblemente
concluiremosque—al contrariode loquemantie-
ne el refraneropopular—“hablandono se entiende
la gente”.Todos lohemosexperimentadoalguna
vez.Noenvano, toda comunicaciónestá sujeta a la
interpretación subjetivadenuestro interlocutor.Y
el espacioque se genera entre aquello quequere-
mos compartir y loquenuestrooyente entiende
es el detonantede infinitas reacciones impulsivas
(muchas veces, defensivas), quepuedenderivar en
agrios conflictos.Aeso se añadeel hechodeque
cadapersonadesarrolla supropio estilo de comu-
nicación, puestoque loque comunicamosestá
vinculadocon la formaen la quepensamos.Así, al
hablar, nos retratamos.

Amenudo, ennuestrodía adía tenemosque tratar
conpersonas cuyoestilo de comunicación resulta
particularmentedesagradable. Suelenutilizar los
gritos, los insultos, el sarcasmoy la críticadestruc-
tiva comovehículospara imponer suvoluntad
ydesahogar su frustración.Nos solemos referir
a ellas comopersonas conflictivas.Y enmuchas

ocasiones, se tratadepersonasdenuestro entorno
más cercano.Locierto es que, aunquenos gustaría,
nopodemos transformar a las personas conflicti-
vas enpersonas agradables y receptivas a golpede
varitamágica.Ese cambio sólo seproduce cuando
ellasmismas asumenel compromisode trans-
formar sumanerade actuar yde comunicarse.Y
puestoqueenunmomentouotronos veremos
obligados a interactuar conellas, tal vez sería
interesante cuestionarnos cuál es lamejormanera
de lograrlo sin salir gravementeperjudicados enel
proceso.

¿Reaccióno respuesta? Dadoquenopodemos
cambiar las reacciones y conductasde las personas
conflictivas, la únicaopciónquenosquedaes cam-
biarnuestramanerade responder frente a ellas.
“Si nosdedicamosespacioparaobservarnuestras
propias reacciones, veremosquemuchas veces
nodamos tiempoentre el estímuloque recibimos
—un insulto, por ejemplo—y la respuesta queda-
mos”, sostieneDiegoGómez, psicólogoexperto en
inteligencia emocional. “Por lo general funciona-
mos a travésde respuestas impulsivas e instintivas,
queno siemprenosbrindan losmejores resulta-
dos”, añade.

Así, amenudo terminamospor sentirnosheridos,
menospreciados ydecepcionados a causade las
desafortunadaspalabras y reaccionesde las perso-
nasdenuestro entorno.Enesosmomentos valdría
la pena recordarque aunquenopodemosevitar
los exabruptos ajenos, sí podemosdecidir cómo
los interpretamosyvivimos.Noenvano, elmundo
quepercibimos a travésdenuestros sentidosno
esneutro. “Está esculpido acorde connuestras
creencias, nuestro condicionamiento ynuestros
pensamientos, quenos llevanadaruna interpre-
tacióndeterminada a loque sentimos”, afirma
Gómez.Yesta interpretación, enúltima instancia,
determinaránuestra experiencia.

El primerpasopara liberarnosdel yugode las
relaciones conflictivas es aprender ano tomarnos
cada arrebato comoalgopersonal. “Los insultos,
las críticas y los juiciosnonos conviertenennada
quenocreamos ser”, apunta este experto.Enesos
momentos, resulta útil observar anuestro interlo-
cutor y verificar quenoes anosotros aquienestá
atacando, puesprobablemente tendría lamisma
actitud concualquier otrapersona.Esono justifica
su conducta, peronospuedeayudar a tomarpers-
pectivade la situaciónydar cabida auna respuesta
más consciente ymeditada, envezde la reacción
impulsivahabitual.

Por otraparte, resulta fundamental valorar los
resultadosqueobtenemos tras estas explosivas in-
teracciones. ¿Sondebienestar? ¿Omásbien todo lo

Cada día nos enfrentamos
a personas cuyo estilo
de comunicación es
desagradable. Dado que
no podemos cambiar a las
personas conflictivas, lo
mejor es aprender a dar
respuestas conscientes y
meditadas y no dejarnos
llevar por los impulsos
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contrario? Si nosdetenemos apensar cuál debería
de sernuestra formade responder, probablemente
concluiremosqueestallandoyentablandouna
batalla dialécticano se consiguenadamásque
terminarpeorque al principio.Alfinyal cabo, si
permitimosque la conductamanipuladorade los
demásnosprovoqueuna reacción impulsiva yda-
ñina, los primerosque salimosperjudicados somos
nosotros. “Conellono sólonoconseguiremos la
respuesta queesperamos, sinoque terminaremos
agotados a causade la intensidaddenuestras
emociones ydecepcionadospornuestrapropia
conducta y el resultadode la interacción”, asegura
Gómez.

El origendel conflictoEntonces, ¿cuál es lamanera
más efectivapara cambiar la relaciónquemante-
nemos conpersonas conflictivas?Trasdejar aun
lado la ideadequenos están atacando, ypor lo tan-
to, tenemosquedefendernos, podemosempezar
por escuchar y tomar enconsideración loque la
otrapersonanos estápidiendoantesde responder
negativamente. “Unabuenamanerade serenar
la escena espreguntandodirectamente anuestro
interlocutor quépodemoshacerparamejorar la
situación”, comentaGómez.

El hechode reaccionarpreguntandoenqué
podemos cooperarpredisponeaque ladiscusión
se encaminehacia la búsquedade soluciones, en
lugarde aunaespiral de violencia. “Al cambiar
nuestramanerade responder—interna y externa-
mente—ante los estímulosde siempre, podremos
lograr que laspersonas conflictivas reaccionena su
vezde formadistinta”, añadeGómez.El objetivo
eshacerde espejo anuestro interlocutor, envezde
alimentarunadiscusión condenada al fracaso.Y
esopasapor ejercitar losmúsculosde la tolerancia
y la comprensión.

Enúltima instancia, las personas conflictivaspier-
denel control cadavezque la realidadno se adapta
a sus expectativas, y eso las convierte enesclavas
de las circunstancias.Dehecho, suspalabras, con-
ductas y actitudesdenotanunaprofunda falta de
responsabilidadymadurez.En realidad, lohacen
lomejor quepuedenenbase a sunivel de conoci-
miento y experiencia. “Deahí la importanciade
cuestionarnosquépodemoshacernosotrospara
cambiar la dinámicadeesa relación”, concluye
Gómez.

ComunicaciónasertivaAdemásde la introspeccióny
la reflexión, lomás efectivoparamejorar la calidad
denuestras relaciones conflictivas esdesarrollar
la comunicaciónasertiva.Noenvano, lamala
comunicaciónpuede convertir en conflictivas las
relacionesqueno lo sony conseguir que las queya
lo sonempeoren.La asertividad, por el contrario,

se fundamenta enunprofundo respetohacia los
demás. Sumeta es que todos salganganando, ypor
eso estádispuesta anegociar y a comprometerse.
Unapersona asertivapuedeexplicar a losdemás
cómose siente—aunque sus sentimientos sean
negativospor algoque lehanhechoodicho—y
hacerlo sinofender anadie.

Para aprender a comunicar asertiva y conscien-
temente tenemosque ser capacesde escuchar,
sinqueenel proceso interfierannuestras ideas
previas onuestros razonamientos sobre aquello
quenosdicen.Delmismomodo, es fundamental
ser conscientesde loquenosotrosdecimosyde
cómo lodecimos. Pero el verdadero secretodeuna
buena comunicación radica enescuchar anuestro
interlocutorplenamente, activamente, siendoca-
pacesde captarno sólo loquenosdice, sino loque
nosquieredecir.

Deestemodo, podremos irmás allá de las palabras.
Si nosdedicamos a atender las verdaderasnecesi-
dades e inquietudesdenuestro interlocutor, envez
de tratar de imponer lasnuestras, descubriremos
que recibimosuna respuestamuydistinta a laha-
bitual. Y tal vezdescubramos la raízdel conflicto.
Si decidimos asumir la responsabilidadde la rela-
ción, tomandoconscienciadenuestrospatrones
de conducta ymostrandoempatía y asertividad,
tendremos lamaravillosa oportunidadde compar-
tir y compartirnos verdaderamente.s
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