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n ocasiones vemos
como algan ser querido
sufre a nivel personal o
a nivel psicolégico y no
sabemos como reaccionar. No es-
tamos educados para tratar temas
dificiles o temas emocionales.

Cuando alguien lo esta pasando
mal, lo primero que tiene es ser
consciente de ello, luego saber
que no esta solo y puede pedir
ayuda.

Habra que quitar ‘envoltorios
al problema’ hasta llegar al inte-
rior, pero los tiene que quitar uno
mismo, no podemos quitarselos
desde fuera pues les dejariamos
‘desnudos emocionalmente’

Hay premisas que deben estar
claras. Primero, ser muy respe-
tuosos, pedir permiso para abor-
dar su problema. El lenguaje sera
clave, frases como «A mi me pa-
rece...», «Si necesitas ayuda aqui
estoy...», «No sé como ayudarte,
pero puedes contar conmigo...».
Recordad que las frases que em-
piezan por yo, mi o me, abren
puertas y las que empiezan por ta
o te, las cierran. Es decir, si digo
«Porque tu tienes que poner de
tu parte», «Porque ta tienes que
cambiar», «Porque ta tienes que
hacer algo», «Porque tu estas ha-
ciendo dafio alos tuyos» ... Haran
que bloqueemos la conversacion
y a la persona.

Las palabras abren cajas emo-
cionales. Las palabras nos cu-
ran. Por ello tratar las heridas
psiquicas a través del lenguaje,
hablando o escribiendo ayuda a
superarlas y reduce los sintomas
del sufrimiento. Encontrar las pa-
labras para hablar de lo ocurrido
reactiva la memoria, las emocio-
nes y el cerebro se repara, de lo
contrario sufre cada vez mas.

En ocasiones lo tnico que
necesitamos es ver una puer-
ta abierta entre los muros de la
carcel que nosotros mismo nos
creamos. Sin compania ni afecto
nuestro cerebro se apaga. Cuanta
menos interaccion con los de-
mas, se corre el riesgo de quedar
descolgados de la sociedad.

Muy importante es encontrar
el lugar adecuado, no podemos
hablar de nuestras cosas intimas,
en un sitio publico, pues, aunque
nos creamos lejos de los demas,
nos pueden escuchar y es posi-
ble que afloren las emociones o
el llanto.

Hemos de buscar el momento
apropiado para hablar. Ha de ser
cuando no vayamos a ser inte-
rrumpidos y cuando contemos
con tiempo suficiente, para no
estar mirando continuamente al
reloj si se alarga.

Hay que ver el momento del
dia, que no estemos muy cansa-
dos, o con otras emociones mez-
cladas.

Es importante encontrar cual es
el medio para ayudar. El contacto
personal, cara a cara suele ser el
mejor medio, porque podemos
interactuar, ver las reacciones
que se suscitan e ir adaptandonos.
Pero a veces, a través de una carta,
en papel, se pueden decir muchas
cosas que no nos atrevemos a de-
cir a la cara, y puede ayudar mu-
cho. Ademas, lo escrito lo pode-
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(COMO AYUDAR A

mos releer, con los ojos del otro,
para ver como se puede sentir. Y
podemos revisar todo aquello que
queremos decir. Las palabras es-
critas poseen un poder de trans-
formacion y reparacion

Ayuda mucho el ejemplo, el
mostrar que nosotros, aunque
ahora parezca que nos va bien,
hemos tenido momentos en los
que las cosas no nos iban tan
bien, y también, en su dia necesi-
tabamos ayuda, y apoyos.

Recuerda que no es valido, lo
que nos han dicho siempre de
«trata a los demas como te gus-
taria ser tratado», ya que, si a mi
no me gusta el café, no ofreceré
un café al cafetero, y €l si lo agra-
deceria. Tenemos que tratar a los
demas como les gustarian ser tra-
tados a ellos. O como necesitan
ser tratados.

Deja que funcionen las neu-
ronas espejo, esas que se activan
en respuesta a las emociones de
actos de los demas, es un intento
del cerebro de experimentar lo
que el otro experimenta.

Y recuerda siempre, que es su
vida, debemos ser respetuosos,
y dejar que cada uno tome ,

sus propias decisiones.
jBastante tenemos con Vi-
vir la nuestral [

Hay que ser empatico,
pero cuidandonos de
no caer en el sindro-
me de Wendy. Este /
sindrome hace que
nos  preocupe- /,
mos mas por
los demas que
por nosotros
mismos. No
olvides que
antes de
decir «Te
quierox»,
hay que '
apren- |
der a
decir |
« M e
quie-
ro».

Es muy impor-
tante el lenguaje ¢
no verbal, cui-
dar la distancia /
adecuada para /
hablar. Mira |
a los ojos,
si se te
escapan

|

/

lagrimas, déjalas escapar, el llorar
juntos une. Si se precisa mantén
contacto fisico, agarra las manos,
toca el hombro. Permite al silen-
cio limpiar el ambiente.

Un ¢como estas?, girando tu cuer-
po ofreciéndole toda tu atencion,
incluso tocar ligeramente la parte
superior del brazo, es suficiente
para sentirnos comprendidos.

La mejor manera de ayudar
es escuchar y tener mucha «ter-
nencia». La ternencia supone una
mezcla de ternura y paciencia.

&COMO ESCUCHAR?

% No interrumpas, para escu-
char hay que callar. Hay que in-
tentar comprender sin responder

#% En la escucha intervine mu-
chos 6rganos incluido el corazon

% No des tu opinion constan-
temente

# Escucha el mensaje sin juz-
gar, esto es muy importante, mu-

chas veces lo que se necesita es
ser comprendidos, sin ser juzga-
dos, no ofrezcas soluciones pre-
maturas.

#% Pregunta por emociones no
por datos.

# No busques los culpables en
los actos del pasado, lo llenarias
de reproches.

% Adaptate a su ritmo

# No culpabilices,

- Mantener la calma, sin tran-
quilidad, la capacidad de escu-
char se reduce.

% Intenta callar al raciocinio y
dejar actuar a tu intuicion. Fijate
en el tono, la postura, la expre-
sion, la mirada, los silencios, esto
te ayudara mucho a comprender
lo que el otro siente y necesita.

Usa preguntas abiertas, que
ayuden a continuar con la con-
versacion, y hagan ver a la otra
persona que estamos interesados
en lo que nos dice.

Antes de dar nuestra opinion,
debemos esperar a tener infor-

macion suficiente, cerciorar-

nos de que la otra persona nos
ha contado lo que queria. En
ocasiones no necesitan nuestra

N opinion o consejo, sino saber

que los estamos entendiendo.
Parafrasea y refor-
mula su mensaje
anadiendo la
emocion que
creas que esta
experimentado

“Asi que na-
die te ha llama-
do en sema-
nas... Creo que
eso te puede hacer
sentir solo. ¢Es asi?”

Se sentira mas compren-
dido y lograras que pase de
hablar de los hechos a hablar
de las emociones.

Y cuando tengamos que
dar nuestra opinion, hacerlo
de forma constructiva, siendo
sinceros, pero procurando no
herir con nuestros comenta-
rios, ser respetuosos con los
sentimientos y pensamientos
de la otra persona. Debemos
saber quién es el foco en este
momento y saber apartar nues-
tro Ego. Intenta entender qué le
motiva a hacer lo que hace.

Después de escuchar, no te
precipites en exponer tus con-
clusiones, evita decir «Tu pro-
ema es que...»

UNRATON

Un raton fue puesto en la
parte superior de un tarro
lleno de granos, estaba muy
contento por haber encon-
trado tanta comida a su alre-
dedor y era feliz, porque no
necesitaba buscar comida.

Mientras disfrutaba de los
granos, en unos dias, llego al
fondo del frasco. Ahora es-
taba atrapado, no podia salir
y dependia de alguien que le
echase mas granos para so-
brevivir.

No tenia opcion de elegir,
solo recibiria lo que decida
su benefactor.

Aqui tienes tres lecciones:

Los placeres a corto plazo
pueden conducir a un desas-
tre a largo plazo.

Si las cosas se estan vol-
viendo faciles y te estas aco-
modando, te estas quedando
atrapado en modo de super-
vivencia.

Si no tomas las medidas
correctas en el momen-
to adecuado, no estaras en
condiciones de salir de la
dependencia.

Si percibe que le entiendes no
se sentira solo en su problema, se
abrira mas. En cambio, si cree que
le vas a sermonear, se cerrara.

No caigas en el sindrome del
experto: Evita frases como «Se-
guro que no es para tanto», «Yo
que ta lo que haria es...», «Yo no
dudaria en....».

No temas al silencio: El silencio
permite reflexionar sobre lo que
la otra persona ha dicho. Aunque
parece incomodo, no debes te-
merle.

Estimula: Demuestra interés
para lograr que la persona siga
hablando. Un «Entiendo...», «Ya
veo..», «Aja..», o «Eso es inte-
resante..» estimula a seguir ha-
blando.

Reformula: Demuestra que
esta escuchando y entendiendo.

Repite lo que la persona dijo.
Di cosas como «Si entiendo co-
rrectamente, tu idea es..» o «en
otras palabras...».

Reflexiona: Demuestra que
entiendes lo que el interlocutor
siente. Contesta «Sientes que...»
0 «Eso te tiene molesto».

Resume: Haz un breve resu-
men de los hechos importantes.
(«En resumen ...»).

Cuando alguien esté triste, es
contraproducente intentar ani-
marle o sugerirle ver el lado po-
sitivo de las cosas. Es como si no
le diéramos permiso para vivir su
tristeza. En cambio, frases como:
«Puedes llorar», «Eso debe ser
muy duro», pueden ayudarle

Ten en cuenta que todos somos
humanos con las mismas emo-
ciones, simplemente la vida nos
ha puesto en lugares y situacio-
nes distintas.

Recuerda ir despacio, no pre-
tendas solucionar todo ya, a veces
la paella se come a granitos.



