CAPITULO CINCO

PROCESO INTERPERSONAL

`1) Suposiciones Básicas
      Es difícil planificar una práctica para resolver conflictos.  Sin embargo, si su intercambio de escucha (Cáp. 3) se ha estado reuniendo ya por varias semanas, Ud. ha comenzado a notar algunos conflictos de personalidad en otros o  puede encontrarse a sí mismo consistentemente aburrido por el comportamiento de otro miembro del grupo.  Son estas pequeñas tensiones que pueden ser usadas como la base para practicar habilidades de proceso interpersonal.  Si su grupo es pequeño y bastante íntimo, dos personas que han tenido tensión pudieran ponerse de acuerdo para trabajar esto con una tercera persona como facilitador, justo enfrente de todos.  O, los tres pudieran arreglar un lugar y momento mas privado.  En cualquier caso, los miembros del grupo comenzarán a manejar tensiones en forma de escucha, trabajando las tensiones que surgen de forma natural en el grupo.

   Si Ud. ve a una persona molesta como una persona que está herida, Ud. está bien orientado hacia una manera empática o de escucha para enfrentar el conflicto interpersonal.  Cuando una persona está gritando con furia, está diciendo: “Le percibo a Ud. como amenazante para una de mis necesidades esenciales y yo la estoy hiriendo”.  Si a través de la escucha empática, Ud. es capaz de ayudar a la persona hacia una expresión mas directa de su vulnerabilidad y necesidad, es probable que su propia reacción defensiva cambiará a lo que se llama “empatía relacional’: aún si Ud. está en conflicto con la persona porque ella le está impidiendo a Ud. el lograr sus necesidades básicas, Ud. podrá ver cómo se ve esto para ella.  Luego una solución del problema surgirá como un intento de encontrar una manera en la cual ambas logren resolver sus  necesidades en lugar de una competencia defensiva para ver cuál “gana” o cuál está en lo “correcto”.

   En cualquier problema interpersonal, hay una mezcla de cosas traídas del pasado y proyectadas hacia la situación presente y aspectos reales de la situación presente que necesitan ser tomadas en cuenta.  Parece que para situaciones, hay un continuo de cuánto es  proyección y cuánto es realidad presente.  Los extremos del continuo pudieran ser de un esquizofrénico paranoide que proyecta intenciones malévolas en una mirada casual de un transeúnte versus la molestia correcta de la gente ante Hitler, el cual está realizando verdaderas acciones negativas.

   El proceso de escucha, cuando es usado por pares, no trata de decidir quien está proyectando, no trata de adjudicar culpa.  Trabaja bajo dos suposiciones: 1)  Que situaciones problemáticas son una interacción, en la cual cada persona contribuye  en algo (aunque alguna esté contribuyendo más del pasado que la otra): 2)  Que si dos personas pueden ser ayudadas para ver la situación desde la perspectiva de la otra persona, cada una puede ver la validez en el comportamiento de la otra.  Cada comportamiento se ve como racional, que surge como el mejor intento posible para solucionar una necesidad dada la percepción de la persona de la situación y sus aprendizajes pasados para satisfacer sus necesidades.

   La raíz del comportamiento, la necesidad básica, es siempre válida.  Esta suposición es básica en la filosofía centrada en el cliente de Carl Rogers (1961) de la cual surgió la idea de escucha empática  y el reflejo de sentimientos.  Rogers hace la suposición “a priori” de que las personas son básicamente buenas y que todos sus comportamientos son manifestaciones de la “tendencia hacia la auto-actualización”, un intento; no importa cuán torcidos o extraños sean los comportamientos para cumplir con  las legítimas y básicas necesidades humanas.

   Si a través del reflejo, una persona puede ser ayudada a expresar su necesidad directamente, la otra persona será movida hacia la legitimidad de su necesidad y deseosa de trabajar hacia algún compromiso donde las necesidades de ambas puedan ser llenadas.

   Las habilidades de escucha y de focalización reseñadas en los capítulos previos pueden ser usadas efectivamente para alejar molestas confrontaciones hacia la empatía relacional.  Las dos personas involucradas pueden tomar turnos escuchándose la una a la otra, o pueden llamar a una tercera persona como un facilitador de escucha.

.

   El método es delineado más adelante en el capítulo.  Primero, aquí hay más suposiciones básicas.

1) es esencial que cada persona este dispuesta a tratar de ir más allá de  sus sentimientos de enojo, focalizando sobre la causa de ello, tratando de sacar su propio dolor y vulnerabilidad.  El procesar no es un lugar para volcar nuestro enojo en el otro, culpando al otro.  El enojo será expresado pero como una manera de conseguir fuentes más profundas que están detrás de ella.  Mostrar la propia vulnerabilidad personal es la mejor manera de permitir a la otra persona que baje sus defensas.

2) No es fructífero tratar de establecer de quién fue la culpa del problema –cada persona contribuyó en algo a la situación, y cada uno tiene algo que aprender acerca de sí misma, y compartir en el proceso.  De la misma manera, se asume que ninguna persona es esencialmente mala.

3) Al permitirse expresar el enojo abiertamente, el vociferar y delirar irracionalmente puede ayudar a la persona a ponerse en contacto con su parte  interna herida, si solamente ella pudiera tener a alguien que le escuche y le refleje.  Tener el enojo reflejado (“Le pone a una furiosa que hubiera permitido que eso suceda”) le permite hacer un cambio hacia el próximo paso,  expresa la herida que hay debajo.  El tener que estar con el enojo para intentar ser racional y comprensiva con la otra persona, puede interrumpir este proceso.  El tener a una tercera persona presente, quien pueda reflejar  el impacto del enojo, permite al enojo ser expresado sin maltratar a la otra persona.

4) El trabajar el enojo a través de una interacción  en la presencia de ambas puede conducir a fortalecer el lazo entre dos personas en lugar de debilitarlo.  El sentarse, compartir sentimientos intensos, y ver que cada una se pone en contacto con la parte vulnerable de la otra, lleva a la empatía en la relación, un poderoso y cálido sentimiento de comprender a la persona mientras ella está en la situación y está movilizada por su dolor.  Debido a que las dos  tienen ahora algún sentido de cómo reacciona cada una en la situación específica,  pueden  ser más sensibles la una a la otra en ocasiones futuras e intentar evitar que esta  dolorosa  interacción  se repita.

2.  Un ejemplo de Proceso Interpersonal

Aquí hay un ejemplo de proceso interpersonal.  Stella, sola y aburrida una noche, ha tomado un poco de ácido (LSD) (no lo hace a menudo – de hecho, esta es solamente la segunda vez).  Comienza a tener un mal viaje   Su buena amiga Karen llega por coincidencia a pedir algo prestado.  Stella trata de esconder su histeria pero le dice a Karen que ha tomado ácido.  Karen, habiendo estado presente y recordando los horrores del  último viaje de Stella, le dice que tiene que ir a casa a ver a su compañera  de habitación, pero que va a regresar.  Para cuando ella regresa, Stella está realmente histérica corriendo alrededor de la casa gritando: “No!” a algún misterioso demonio.  Karen se queda con ella las próximas tres horas haciendo un excelente trabajo al hablarle.  La compañera de cuarto de Stella regresa y Karen se va; Stella, mayormente ya calmada y en compañía.

Dos días después Karen llama a Stella:  “Estoy tan enfadada contigo por tomar ese ácido que siento como que no quiero verte nunca más, así que quiero que nos sentamos con una tercera persona para que podamos trabajar esto.”  Stella se siente ansiosa y piensa: “OH, ella está molesta conmigo”.  ‘ ¿Qué pasará?” pero dice: “Está bien”, confiando en el proceso de escucha para examinar eso  y también confiando en la profundidad de su amistad.  Espera ansiosamente el momento de la cita.

Stella y Karen podían haberse encontrado y tenido un  intercambio de escucha acerca del problema.  Pero debido a la intensidad de los sentimientos de enojo, Karen le pidió a Ted, otro miembro de la comunidad de escucha, estar presente como un facilitador de escucha.  Con Ted allí para escuchar y para proteger a Stella,  Karen se sintió en mayor libertad para ir hacia sus sentimientos de enojo.

Todos llegan y se sientan.  Karen comienza a presentar su enojo a Ted.  Stella  solamente tiene que sentarse y escuchar, su mayor tarea es recibir lo que Karen está diciendo pero al mismo tiempo sostener su propio sentido de sí misma como una persona buena y valiosa.  Mientras escucha, ella siente  algunas partes del mensaje de Karen que parecen apropiadas a ella y otras partes que  parecen no ser muy precisas, como si fueran acerca de alguna otra persona.

Karen está diciéndole furiosamente a Ted lo que sucedió y cómo se sintió con respecto a eso.  Ted le está reflejando.  Ted: “Así que simplemente no podías creer que ella fuera tan tonta como para tomar ácido sola, especialmente después de ese viaje tan malo”.  Karen (con furia): “No puedo tener una amiga que sea tan imprudente en relación a su propia vida.  Ella hubiera podido matarse o ser arrestada y encerrada en un hospital mental”.  Ted: “Así que lo que te saca de tus casillas es su actitud imprudente hacia su propia vida – como que ella podía tropezar y cometer suicidio o conseguir ser encerrada en un hospital mental”.  Ahora el enojo de Karen cambia a lágrimas.  “Oh, ahora recuerdo qué es lo que esto me está recordando y porqué es tan terrible.  Me recuerda a Mark, (una persona con la cual ella vivió en el pasado).  “Solloza profundamente, al haber tocado un lugar muy antiguo y muy herido.  Stella y Ted también, los dos con lágrimas en los ojos, tocados por su evidente dolor.  Esta es empatía relacional.

Karen continúa: “El era realmente como eso, no le importaba si vivía o moría y me prometí a mí misma que nunca más me iba a preocupar por alguien que fuera tan irresponsable con su propia vida (algunas lágrimas ligeras, pero también una sensación  de alivio, acerca de esto, sintiéndose bien de haber estado en contacto con este significado profundo de la situación presente y con la sensación de que no estaba solamente relacionada con  Stella, por lo que podían seguir siendo amigas. otra vez).

Ted refleja: “Así que lo que es  más importante aquí es que, después de las dificultades que tuviste al vivir con Mark de esa manera, te prometiste a ti misma que nunca más estarías en una posición que te trajera nuevamente tal tipo de dolor, y entonces sucedió lo de Stella y ella se veía como si fuera la misma persona  que no se preocupa por su vida como lo hacía Mark.”  Karen: “Sí”  Stella: “Quisiera tener una oportunidad de contestar pronto”.  Karen: “Sí! Quisiera escuchar eso ahora”  Stella (directamente hacia Karen y sin enojo): “Sé realmente que fue estúpido de mi parte tomar ese ácido, y  nunca más haré algo como eso.  Solamente lo hice porque me sentía solitaria y herida y quería probar que podía tener un buen rato yo sola.  Lo que he debido hacer es llamar a alguien y decirle: “Oye, me estoy sintiendo sola, ¿puedo pasar a verte?  Trataré de estar más en contacto con eso en el futuro.  Pero otra cosa muy importante es el querer decirte que  yo no soy como Mark, que me importa mucho mi propia vida y no me siento suicida en lo absoluto.  Karen: “Sí.  Sé eso acerca de ti y puedo recordarlo ahora que te veo separada de Mark”.  Stella: “Así que lo que  quiero decir es que me apena haber sido tan tonta y te agradezco que hayas venido en mi rescate.  Estuviste genial!”  (Sonrisas y abrazos entre ambas y agradecimiento a Ted).

3. Cuándo y Por  Qué Iniciar un Proceso.

Primeramente, es importante saber que generalmente Ud. sólo iniciaría un proceso interpersonal cuando Ud. tiene algún compromiso hacia la otra persona y  quiere solucionar honestamente el problema para acercarse más o para continuar con una amistad ya existente.  Generalmente, si su actitud real es: “No puedo soportar a esta persona, y no quiero conocerla”,  probablemente es mejor dejar a la persona y arreglar las cosas para que no tenga que estar mucho con ella.  Sin embargo, si Ud. piensa  que podría congeniar con la persona si solamente supiera cómo son las cosas para ella, entonces el proceso posiblemente sea una buena idea.

En segundo lugar, si Ud. es el “observador” de lo que parece ser una tensión entre  otras dos personas, tiene el derecho a traer su observación, especialmente si la manera de ser de ellas  está dañándole a usted. de alguna manera.   Por Ej.: está produciéndole un nudo en el estómago o le hace que se aleje del grupo..  Ud. simplemente le diría a las dos, lo que ha estado sintiendo cuando está alrededor de ellas, y les ofrecería ser una tercera persona como facilitador, si eso les agrada.  A ellas podría  gustarles o no trabajar  el asunto.  Si no lo desean, Ud. tendría que trabajar en su propio turno de escucha, sus propios sentimientos, el nudo en el estómago, etc. es

En tercer lugar, aún si Ud. decide iniciar el proceso con alguien,  – si la persona no encuentra dentro de sí tal deseo y compromiso para comprenderlo a Ud., o si ella está simplemente asustada o no está lista, la persona tiene el derecho de decir: “No” – Usted siempre puede comenzar a trabajar  sus propios sentimientos acerca de la otra persona usted mismo o en un turno de escucha con alguien más y aún así aprender sobre su propio lado de la interacción.  De esta manera, usted  puede liberarse perfectamente bien del sentimiento de estar “enganchado”, con la otra persona por la manera en que la persona se relaciona con su propia historia  de deseos y necesidades en el pasado.

En el ejemplo de arriba, Karen podía simplemente llamar a Ted para un turno de escucha, y en ese turno ella probablemente hubiera sido capaz de estar en contacto con los mismos sentimientos del pasado ( la manera en que el comportamiento de Stella le recordó a Mark)  Lo que se hubiera perdido es la empatía relacional: la profundización que sucede cuando cada persona aprende más acerca de los lugares vulnerables del otro.  También se hubiera perdido la aclaración de Stella acerca de que ella es realmente diferente a Mark, y la posibilidad de cooperación entre las dos para evitar esa situación en el futuro.  Esto es importante, ya que  Stella actúa a veces como Mark (aunque ella lo haga por una razón diferente.  Por Ej. soledad en lugar de impulso suicida), y puede repetirse en el futuro, a no ser que haya alguna comprensión compartida entre las dos de este posible “conexión” entre ellas, Karen probablemente se distancie un poco de Stella para protegerse de sus recuerdos acerca de Mark.

Idealmente, podría decirse que si Karen seguía trabajando acerca de sus sentimientos pasados sobre Mark (su proyección), hasta que todo hubiera desaparecido, o hubiera sido traído totalmente a la conciencia, ella podría entonces dejar de  reaccionar intensamente hacia Stella, aunque ella no hubiera cambiado nada.  Sin embargo, tales cambios pueden tomar un largo tiempo, y, en el intermedio,  por la posibilidad de relación y comunidad parece ser mejor que Stella y Karen sean capaces de  comprender el porqué están “conectadas” de una manera especial.  A través de la empatía relacional, ellas serán capaces de cuidarse  la una a la  otra   para evitar herir sentimientos en el futuro, en relación a este tipo de interacciones.

4. Como Procesar  (Tabla 5.1)

Básicamente cuando Ud. está teniendo problemas con la manera en que alguien está actuando o sintiéndose furiosa hacia ella por algo que ha sucedido entre ustedes, Ud. va a la persona y le dice algo como: “Estoy teniendo algún tipo de tensión con usted acerca de _________  y estoy deseando sentarme y trabajar sobre esto”.  Si la persona accede en trabajar acerca ello, entonces usted pone un tiempo (de 1 a  2 horas) para hacer una escucha sobre el asunto.

Primera Etapa:  Aclarando el Asunto
   El proceso que Ud. usará cuando se siente,  es el mismo que el escuchar en cualquier otra situación, excepto que Ud. hace la escucha acerca del asunto que le está preocupando.  Así, uno de ustedes, comenzará y explicará de qué trata el asunto y cómo se está sintiendo acerca de ello.  El otro pone de lado todas sus reacciones, opiniones, su “propio lado”, aclaraciones, etc. y refleja qué es lo que la otra persona está diciendo para asegurarse que lo entiende.  Cuando la primera persona siente que ha dicho suficiente y quiere una reacción, o cuando el escuchador siente que ella no puede sostener su posición por más tiempo, entonces cambian de lugar – la segunda persona habla por un momento, diciendo cómo vió la situación o qué era importante para ella acerca de  lo que el otro dijo o aclarando alguna incomprensión simple.  La otra persona usa la escucha para reflejarla  y para ayudarle a articular su reacción hasta que, nuevamente, una o la otra siente que debe cambiar de lugar.

   Aquí hay algunos consejos para conducir este compartir inicial del problema: 

a) Apropiándose en lugar de Culpando.

Cuando Ud. está teniendo problemas con alguien, su tendencia inicial sería decirle: “No te soporto”  “Eres tan agresivo”, ó “Eres una persona tan egoísta”, ó, “¿Por qué eres siempre tan malo?”  Todas esas afirmaciones culpan básicamente a la otra persona por el problema entre los dos, como si Ud. estuviera asumiendo: “Soy perfecto, lo que pasa es que esta otra persona está haciendo algo terrible conmígo”  Es importante recordar que los problemas entre las personas son una interacción, algo acerca de la otra persona, pero también algo acerca de ustedes dos combinados.
La naturaleza interactiva se vuelve clara si Ud. se da cuenta que un hábito particular de la otra persona puede volverlo loco, pero no tiene efecto en su compañero de cuarto para nada.  En el ejemplo de arriba, es verdad de que Stella hizo algo tonto y posiblemente que la hubiera perjudicado, pero otra persona que no fuera Karen podía no haber sentido enojo sino solamente compasión por Stella y le hubiera dado apoyo.  Era debido a su propia historia pasada y a sus significados internos que Karen tuvo una reacción emocional tan fuerte.  El problema pertenece a ambas.

Así que era importante para Karen en la interacción, el tratar de “apropiarse” de su propio pasado en lugar de culpar a Stella completamente.  La mejor manera de “apropiarse” es hablando de sus propios sentimientos internos en lugar de acerca de la otra persona.  Por Ej.  Karen podría decir: “Cuando tomaste el ácido como lo hiciste, tuve miedo de que te mataras y eso me hizo tener miedo de ser tu amiga porque me hubiera dolido a mí si te hubieras matado”.  Por supuesto, escuchar este tipo de afirmación es mucho más  fácil para Stella que si Karen le dice: “¿Cómo puedes ser tan estúpida?”, etc.  La reacción natural de Stella a las afirmaciones últimas hubieran sido defensivas como: “Bueno, no tenías que haber venido”,  “¿Quién te pidió ayuda?”

b) Especificación de Comportamiento en lugar de Generalizaciones

       Una nueva clave para mensajes interpersonales es especificidad de comportamiento.  Una razón por la cual las afirmaciones de culpa son tan dolorosas es porque contienen culpa generalizada como: “Tú eres una persona terrible”,  “Eres estúpida” ;  “Eres egoísta”,  Cuando una persona es considerada globalmente de esa manera, la otra persona no tiene otra  elección  que sentirse terrible acerca de sí misma o defenderse a sí misma.  La retroalimentación es más fácil de escuchar  aún si es acerca de un comportamiento específico.  Por Ej.: es más fácil escuchar “Cuando tomas comida de mi plato de esa manera, me hace sentir asustada de que  no estás pensando en mis necesidades para nada y me hace querer protegerme”, que:  “Dios!, Qué cerdo estúpido eres!”  Ud. notará que la primera afirmación comienza con especificidad de comportamiento y luego se mueve hacia una declaración propia de sentimientos.

   Así, cuando usted procesa una situación interpersonal, comience describiendo la situación específica o interacción que lo molestó y cómo le hizo sentir.  Asegúrese que sus afirmaciones de “sentimiento” son realmente sentimientos.  Por Ej.  Cosas que podrían suceder dentro de usted.  A veces decimos: “Siento...” cuando deberíamos decir:  “Cuando tu escogiste sentarte al lado de Mary en lugar de a mi lado, sentí que me humillabas”.  Esto no es un sentimiento que Ud. tuvo sino un pensamiento que Ud. tuvo acerca del comportamiento de otra persona.  Una afirmación de sentimientos podría ser: “Cuando tu escogiste sentarte al lado de Mary en lugar de a mi lado, me sentí mal acerca de mí.  Me trajo el miedo de no ser interesante para nadie.”

Más Ejemplos:

NO:    “Cuando Ud. habla tan fuerte, siento que  es muy agresivo.”

SINO: “Cuando Ud. habla tan fuerte, me sucede que no puedo encontrar lo que quería decir y me siento estúpido, en ese momento me es difícil estar alrededor suyo.

NO: “Cuando  me interrumpe, siento que  me presiona”

SINO: “Cuando me interrumpe, me siento perdido y todo confundido adentro y siento pánico porque no puedo pensar sino hasta que esté sólo otra vez.”

Ud. no será siempre perfecto ante este tipo de afirmaciones y con la estructura de escucha a veces usted puede sentirse libre para mostrar su ira irracional hacia la otra persona (Ud. podría decir: “¡Siento que me humilló!”  Y la otra persona reflejaría: “Así que lo que es difícil para Ud. es el que se sintió humillado delante de toda esa gente”)  pero por lo menos es importante el de estar consciente de si usted está apropiándose o culpando y saber que la otra persona tendrá un mejor momento si lo  escucha a Ud. hablar sobre comportamientos específicos. Mientras menos diga acerca de ella y más comparta usted sobre su propia vulnerabilidad en la situación,  ella   se sentirá menos defensiva.

Segunda Etapa:  Yendo más Profundamente

Después de este mostrar d los “dos lados” y aclaración (que pudiera haber aclarado la situación), si el problema no está resuelto todavía, es tiempo que cada persona trate de ir más profundamente dentro de sí y buscar el porqué esta interacción particular le perturba tanto.  Mientras que los primeros turnos fueron más para la comprensión y la aclaración entre los dos, los segundos turnos son para la exploración de cada persona de su sentir interno total en relación a la interacción problemática.  Durante estos turnos, cada persona está tomando responsabilidad para tomar contacto con esa parte de la situación la cual puede haber sido traída de su propia historia pasada y vulnerabilidades. Estos turnos van a ser de más o menos 20 minutos cada uno, con el focalizador yendo hacia adentro en su sentir total de este problema para él, y el escuchador usando  los varios tipos de respuestas para intentar ayudarlo a ir más profundamente, en hacer palabras para los sentimientos que están allí, hasta que haya algún cambio, o alivio, y una nueva comprensión  del significado del problema para él..

   Es en este paso de ir más profundo, donde cada persona está tratando de enfocar hacia adentro y conseguir un cambio en sus propios sentimientos, que el enfoque de la escucha experiencial difiere de otros enfoques los cuales han usado reflejo de escucha como una forma de comunicación entre dos personas que están teniendo un desacuerdo tal como la resolución de conflictos de Thomas Gordon PET y el trabajo de los Guerneys en terapia conyugal y filial. 

 La filosofía de la escucha experiencial, es que los problemas interpersonales no son realmente fallas en la comunicación, que se resuelven si  las personas se ponen a escuchar el punto de vista de la una y la otra y llegar a algún tipo de compromiso, sino también el tener sentimientos muy intensos en una relación interpersonal significa que algo de la historia pasada propia se ha “conectado”.  Entonces se convierte en la responsabilidad de cada persona el tratar de enfocar hacia eso; el decir:” “Ahora, ¿por qué estoy tan molesta por lo que esta persona está haciendo?”  “Estoy actuando como si mi vida completa estuviera amenazada.  ¿De dónde viene eso en mí?” y el ser escuchado hasta que la pregunta sea contestada.  

Del mismo modo, si una persona reconoce que en la interacción hizo una cosa que hirió, ella enfocará la  sensación completa de esa situación, ¿qué estaba detrás de ese comportamiento?, ¿qué es lo que ella estaba tratando de lograr aunque ello se haya tornado malo?  Ella podría estar usando reflejos nuevamente para ayudarse a ir más profundamente, buscando un cambio en su propia comprensión de quién  era ella en la relación interpersonal.

5. Usando una Tercera Persona
          Aunque dos personas pueden trabajar un problema por su cuenta como he esquematizado arriba, es a menudo sabio asegurar que haya una tercera persona presente para actuar como facilitador de la escucha.  Esto es especialmente cierto si están involucrados sentimientos de mucha furia (como el  Ej. De Stella y Karen) o cuando la gente recién está aprendiendo a ponerse a un lado para que puedan escuchar al otro.  Cuando los sentimientos son muy fuertes entre dos personas, puede ser imposible para la persona que se supone estar escuchando en un momento particular, poner de lado todas sus propias reacciones y sentimientos y simplemente reflejar al otro de manera eficiente.  Para protegerse de esto, la tercera persona puede tomar el rol de escuchador, reflejando primero a una persona y luego a la otra.  La participación de la tercera persona es especialmente importante en la Etapa Dos.  Yendo Más Profundamente.  Donde cada persona está tratando de enfocar en sus propios sentimientos para encontrar algo nuevo.  Por un lado, la persona que está focalizando se está haciendo vulnerable  en una situación donde la otra persona puede estar esperando el encontrar evidencia de una falla y echarle la culpa.  Es duro para ella explorar sus propias contribuciones al problema con la persona que está más interesada en probar que ella está errada.

   El tener una interacción de focusing con una tercera persona, sin interrupciones de la otra es mucho más prometedor para permitir el tipo de confianza necesaria para acercarse a sentimientos vulnerables.  También, en términos  de la segunda persona, la suposición  que la otra persona estaba errada o era mala, que ella hizo algo que hiriera  (lo cual parece ser parte  del sentimiento de furia y de sentirse herido)  se cruza con la habilidad de ser capaz de reflejar en forma eficiente y ayudar a la persona a ir más profundamente.  Distorsiones sutiles, basadas en las suposiciones de uno acerca de los motivos de la persona,  intenciones escondidas o inmadureces avanzan dentro de los reflejos.  El que habla recibe esto y declara: “No me siento seguro  para seguir con Ud.”  La tercera persona puede permitir el tipo de seguridad y escucha sensitivo e instrucciones de focusing que puede traer un cambio real en una o en las dos personas y la posibilidad de cambiar en todo el problema que están teniendo.

   Al escoger a una tercera persona, es importante encontrar a alguien con quien las dos personas se sientan cómodas y quien las dos personas sientan que será objetiva.  También es importante  que cada hablante tenga aproximadamente el mismo tiempo durante el proceso de  la experiencia, como una garantía de que cada persona se siente tratada justamente.

   Si una tercera persona está haciendo la mayor parte del reflejo de uno de los hablantes, antes de cambiar hacia un turno con la segunda persona, la segunda persona debería tratar de hacer una reflexión sumaria de lo que ha dicho la primera persona.  Para que la primera persona sepa que su comunicación está siendo considerada.

  El ritmo de la interacción en proceso se trabaja entre las dos o tres personas involucradas.  Deben de estar de acuerdo en el tiempo límite – algún punto en el cual intentan haber terminado o por lo menos reestructurar la situación y decidir si continuar o encontrarse nuevamente algún otro día.  Generalmente una tensión seria toma trabajarla cerca de una hora y media a dos horas,  teniendo cada persona algunos turnos cortos de 5 o 10 minutos para aclarar y para mostrar el asunto y cada persona teniendo un turno de 20 minutos para ir más profundamente con algunos turnos cortos al final para reacciones.  Mientras esto transcurre harán muchos acuerdos acerca de cómo proceder, como: “¿por qué no tomo yo 10 minutos, luego Ud. toma 10 minutos y luego decidimos qué hacemos luego”.  Cada persona también  será responsable para indicar cuándo siente la necesidad para cambiar de hablante – el escuchador puede necesitar decir: “No puedo ir más allá sin un cambio de turno”, o un hablante puede decir:  “he dicho suficiente, necesito escuchar una respuesta de Ud.”  La tercera persona puede querer virar hacia la segunda persona y decir: “¿Puede Ud. repetir lo que ella acaba de decir?”  “Parece importante que ella lo escuche a Ud.”, o al hablante: “¿Puede Ud. decirlo directamente a (la segunda persona) – “Creo que a ella le gustaría escuchar esto de Ud.”.

   Es también bueno, y una buena idea el darle a la tercera persona un turno de escucha de 5 a 10 minutos al final del proceso para que él o ella puedan trabajar alguna tensión que le quedó por participar en lo que debía haber sido una dura interacción.  Es una buena decisión, cuidar de las personas que nos están prestando ayuda.

      6.  Más   Ejemplos.

           Aquí hay algunos ejemplos más de proceso interpersonal y qué puede suceder.

   Sam y Larry son hermanos.  Sam está desempleado y Larry le ha estado dando bastante ayuda y apoyo.  Sam ha estado con uno y otro trabajo pero ahora está desempleado otra vez.  Sam siente que Larry lo ignora.  El pide a Larry que procese con una tercera persona (F=facilitador).

S: “Estoy molesto contigo porque nunca me llamas o me pides ir a cenar.  Siento como que ya no te importo.  No soy nada y eso me hace poner triste”.

F:   “Así que Ud. está molesto y triste que Larry nunca más le llama.  Le hace sentir que Ud.  no es nada , que a él Ud. no le importa”. 

      S:   “Aquí estoy, teniendo una época mala, desempleado, y a él parece no importarle”.

      F:   “Así que es una época mala para Ud. y parece que a él no le importa”.

      S:    “Estoy solo aquí y si él no se preocupa por mí, no tengo a nadie”.

      F:   “Así que Ud. está teniendo una época dura, y está sólo, y realmente necesita escuchar de Larry.  El es su único amigo”

      S:   “Solía llamarme todo el tiempo, pero ahora ya no, y quiero saber qué está pasando.”. 

      F:   “Así que Ud. quiere saber si hay una razón por la cual no le está llamando más”.

      S:   “Sí”

      F:   ¿Podemos escuchar a Larry ahora?”

      S:   “Sí, me gustaría”

      F:   “Larry, puedes resumir lo que Sam ha dicho primero?

      L:   “Sí.  El se siente ignorado y dolido porque no lo he estado llamando y él quiere saber porqué es esto”.

       S:   “Sí y tienes razón.  Es correcto.

      (L.   focaliza en silencio por un momento y tiene algunas lágrimas en los ojos)

       L:   “Parece que la razón por la que no te llamo más es porque ya no puedo soportar verte así (Lágrimas)  Es más porque me importas mucho y me hace sentir triste de verte así caído y tengo miedo que así será para siempre, y creo que te evito debido a esto.”  (En este punto S. también tiene lágrimas en sus ojos al escuchar que a L. si le importa él  y siente pena por él.  Esta es empatía relacional)

       F:   “Así que no es que no le importe sino que le importa demasiado.  Solamente que no  puede soportar ver más a Sam de esta manera y por eso es que no llama”.

       L: “Sí, puedo ver que no es una buena manera de enfrentarlo, pero es lo que he estado haciendo inconscientemente – solamente – no pensar acerca de Sam o no tratar de verlo.

       F:   “Así que ahora puede ver que tal vez no es una buena manera, pero que es lo que ha estado haciendo inconscientemente –solamente no pensar acerca de |Sam o no tratar de verlo.  

       L:   “Sí.  Solamente deseo que algo te suceda, Sam.  No puedo soportar el pensar que tu vida seguirá siendo así.”

       F:   “Así que Ud. solamente quiere que algo bueno le suceda a Sam para que su vida mejore.”

       S:   ¿Puedo hablar pronto?”

   L y F:   “Claro!”

       F:   “Sam,  puedes hacer un resumen primero?”

       S:   “Sí.  Te escucho diciendo, Larry que a ti realmente te importo (los dos tienen lágrimas en los ojos) y tal vez sea eso por lo que no llamas yo aprecio escucharlo.  Esto es todo lo que mayormente quería decir.  Que lo aprecio.  Creo que me gustaría que me llames también, a veces, si pudieras y trataré de no sonar muy deprimido y marginado.

        L:   “Sí.  Trataré de hacer eso más a menudo – darme cuenta cuando te estoy ignorando y enfrentar eso de esa manera”.

OTRO EJEMPLO

   Jill y Ana se acaban de conocer hace unas horas en un congreso de gente que escucha.  Jill se está sintiendo tensa acerca de Ana y evitando estar en el mismo cuarto con ella.  Le pregunta a Ana si podrían procesar con una tercera persona y Ana está de acuerdo.

J:   Sólo me siento realmente tensa cuando estoy cerca de Ana.  Me siento realmente celosa, me siento fea y siento que Bill (el enamorado de Jill) le gusta Ana más que a mí, que él se siente atraído por ella”.

F:   “Así que se siente incómoda y celosa – como si Ana fuera más atractiva que Ud. y Bill quisiera estar con ella”.

J:   “Sí.  Me siento tan celosa – casi hasta la odio por la manera en que se ve.”

F:   “Así que hay un tremendo sentimiento de celos y casi odio...” “¿Puede focalizar dentro de ese sentimiento de celos?”

J:   (En silencio, ojos cerrados, focusing por un momento.  Luego...)   “Creo que es porque Anna se ve de una manera en que yo siempre quería verme.  Se viste con tanta seguridad y con ese brillo individual.  Me gustaría sentirme así yo misma.

F:   “Así que tal vez Anna se ve de la manera en que Ud. siempre quiso verse – ella se ve segura y sin miedo de expresarse a través de la ropa.”

J:   “Sí.  Eso ayuda un poco, el estar en contacto con eso.”

F:   “Ana, ¿te gustaría un turno?

A:   “Sí, tu estás diciendo Jill que te sientes amenazada por la manera en que me visto, y que parece tal vez porque me veo de la manera en que tu siempre has querido verte – algo acerca de –seguridad personal  - e individual”.

J:   “Hmmm”

A:   (En silencio por un momento)

       “Lo que tú dices me hace querer reírme.  ¿Yo segura?  No me siento de esa manera para nada.  Me siento en realidad bastante tímida y siempre estoy pensando  que estoy un poco gorda.  Es gracioso que tú pienses que yo soy la segura!”

F:   “Así que le hace a Ud. reír que Jill estaría amenazada por su autoconfianza, cuando Ud. no se siente segura para nada”.

A:   “Y también pienso que sería triste que termináramos compitiendo la una con la otra, y que tú Jill, podrías pensar que yo estaría más interesada en robarte a tu hombre que en conocerte a ti.  Me gustaría conocerte y por supuesto no estoy tratando de hacer nada para poner en peligro tu relación con Bill.

F:   “Así que Ud. quiere que Jill sepa que a Ud. le gustaría conocerla y que sería triste que esto no sucediera debido a la competencial –y que Ud. no está persiguiendo a su hombre”.

A:   “Sí”.

F: “¿Jill?”

J:   ‘Tú estás diciendo que no eres tan segura como pareces, y que te  gustaría conocerme – y que estás interesada en mí y no en mi hombre”.

A:   “Es verdad”

J:   “Me siento mejor.   Es bueno saber que eres parecida a mí en el interior.  Me gustaría conocerte a ti también.  ¿Hacemos un intento?

   Este último ejemplo pudiera no haberse trabajado tan fácilmente.  Por Ej.  Pudiera haber terminado de esta manera:

J: “Ayuda un poco escuchar eso de ti, pero aún tengo miedo acerca de ti y Bill.  Me ayudaría si no pasaras mucho tiempo a solas con él.  Ya sé que es algo mío, pero no siento que puedo enfrentarlo ahora mismo sin sentirme celosa.

A: “Está bien conmigo.  No necesito estar a solas con él.

(O en este punto Anna pudiera haber dicho...)

A:   “Eso me parece tan extraño.  No puedo hacer una regla de eso”

F:   “Así que te parecería muy extraño o raro para ti hacer una regla como esa/”

A:   “Sí.  Siento que es su problema.  No estoy haciendo nada para “conseguirlo” ¡y no es mi culpa si ella tiene mucho sentimiento en relación a eso!”

F: “Así que le parece que es un problema de Jill.  Ud. le ha asegurado que no está detrás de él y que de ninguna manera está tratando de conseguirlo, así que si ella todavía tiene sentimientos, eso es su problema”.

A: “Sí.  Lo que quiero decir es que ella debe trabajarlo.”

F:    “Así que en este punto, Ud. cree que Jill debe trabajar acerca de esos sentimientos en lugar de tratar de conseguir que Ud. cambie”.

A:   “Sí”.

F:   “¿Jill?”

J:   “Sí.  Ella dice que ya que ella aclaró que no está persiguiendo a Bill, que si yo todavía tengo sentimientos, debo trabajarlos, y que no sería natural para ella hacer un esfuerzo especial y no pasar tiempo con Bill.

A: “Y realmente no estoy tratando de conseguirlo.”

J:   “Y tú quieres que yo escuche muy claramente que no estás tratando de apartarlo de mí”

A:   “Sí”

                   J:   “Déjame ver si puedo sentir un poco más dentro de este sentimiento de celos..(en silencio focalizando)  parece que tiene algo que ver con mi padre...

                    F:   “Así que allí hay algo relacionado con su padre/’

                     J:   “Sí...parece que él siempre estaba persiguiendo a otras mujeres, y puedo ver cuán triste estaba mi mamá... ¡cuán mal se sentía ella sobre sí misma!”.

                    F:   “Así que Ud. miraba a su padre admirando a otras mujeres, y Ud. podía solamente sentir cómo se sentía su mamá – cuan triste e insegura se sentía acerca de sí misma.”

                     J:   “Sí.  Y aprendí a odiar eso en mi padre, y decidí nunca verme atractiva de esa manera que pudiera hacer que otras mujeres se sintieran amenazadas.”

                      F:   “Así que Ud. casi hizo una decisión consciente de no involucrarse en ese tipo de competencia, no verse atractiva de esa manera”.

                       J:   “Sí...y ¡ahora estoy sintiendo celos de Anna por verse de esa manera!”

                       F:   “Así que parece un  poco confuso, por un lado, Ud. desea verse de esa manera y por otro lado, Ud. se prometió a sí misma o tal vez a su madre que Ud. nunca se vería de esa manera.”

                        J:   “Sí.  Parece que ayuda el ver esa confusión y ver qué hay atrás de esas situaciones con mi  padre,  creo que puedo parar aquí, y me aseguraré de trabajar esos sentimientos más adelante.

                        Y por ahora, Anna, puedo ver porqué no es algo que me estás haciendo a mí, y, si sigo teniendo problemas, tal vez haga que me escuchen nuevamente o tal vez hable con Bill para asegurarme que se interesa por mí.  Creo que eso ayudaría un poco – el asegurarme que él me encuentra atractiva.

                        F:   “Así que está bien para ambas/’

                        A:   “Sí.  Espero que podamos encontrar algún momento para simplemente conocernos la una a la otra.   Creo que eso ayudaría.”

                        J:   “¡Sí, a mí también!”.

7.   El   Verdadero    Sentido   del    Encuentro (1)

     Como Ud. puede ver, no hay regla que pueda ser predecida de cómo se pueden trabajar las cosas.   A veces las mejores personas pueden estar de acuerdo en que su  “conexión” mutua es bastante mala y que ahora es mejor no tratar de estar muy cerca.   Pero aún así, el partir será hecho con la aceptación mutua de ambas personas, y de su derecho de estar de la manera en que ella es, aún si esa manera no es “objetivamente” perfecta.

   Es una suposición básica de la filosofía de la escucha, que las personas han aprendido formas mal adaptadas de ser como la mejor manera posible de sobrevivir en situaciones difíciles del pasado.

   De esta manera, esos comportamientos han sido útiles y hasta cruciales para la 

`
persona en el pasado.  Ahora que la persona está en una situación diferente, ella puede encontrar que estos comportamientos están mal adaptados y quiera cambiarlos.  Pero no es fácil dejar algo que parecería absolutamente esencial para la supervivencia en el pasado.  Tal cambio no sucede de la noche a la mañana, ni es justo para alguien pedirle a una persona que cambie. 

       _____________

(1) Gracias a Zack Boukydis por aclararme este punto (comunicación personal)

La actitud importante para una comunidad de escucha es la tolerancia hacia la forma en que las personas son diferentes, y un intento de comprender empáticamente cómo cada persona llegó a ser como es.  Al mismo tiempo, la gente puede apoyarse la una a la otra en escoger cambiar algunas maneras antiguas de ser.

Cuando Martín Buber usó primero el término “encuentro” y “confrontación” estaba hablando acerca de momentos de comprensión empática:  cuando dos personas se quitan los artificios y se ven la una a la otra claramente; cuando una persona se revela a la otra en toda su vulnerabilidad y es recibida empáticamente.  La “confrontación” tiene que ver con encontrarse en esa vulnerabilidad mutua; no tiene el significado de hoy en día de una persona destruyendo a la otra, o una persona manteniéndose segura en su esconderse mientras fuerza a la otra a descubrirse.

     Verdadero “encuentro” o “confrontación” sólo puede suceder en una atmósfera de seguridad y respeto, donde una persona pueda arriesgar dejar que las tapaduras caigan y permanecer expuesta.

   En una comunidad de escucha, el énfasis no es el demandar que la gente cambie.  La comunidad quiere decir básicamente lo opuesto:

“el lugar en que una persona pueda venir y saber que va a ser aceptada exactamente como es.”  

Es sólo desde la base de esa aceptación que una persona puede considerar el cambio.  La esencia del proceso interpersonal no es una “confrontación” con el otro donde una persona le dice a la otra lo que no le gusta con respecto a ella.  La esencia es un deseo de compartir la vulnerabilidad propia de uno y venir a ser más aceptante a través de la comprensión de su significado para la otra persona.  Si una o dos personas luego escogen cambiar, la comunidad puede apoyarlos en el proceso.

   El Capítulo Seis les dice cómo usar sus habilidades en escuchar, focalizar y el proceso interpersonal para resolver los conflictos en los grupos.

CUADRO   5.1

COMO PROCESAR

PERMITA   DOS   HORAS

PRIMERA ETAPA:      ACLARACIÓN DEL TEMA

                                        (Varios turnos de cinco o diez minutos)

                                       (a)  Apropiarse en lugar de culpar

                                              “Siento...” en lugar de  “Ud. es...”  

                                        (b)  Especificidad de comportamiento

                                               en lugar de generalizaciones:

                                                “Cuando Ud...”  en lugar de  “Ud. es...”

                                                “Cuando Ud. hace..., yo siento...”

SEGUNDA ETAPA:       IR MAS PROFUNDAMENTE

                                        (un turno de veinte minutos para cada

                                          persona o más)

                                         (a)  Enfoque en su propio sentimiento herido:

                                                “¿Qué me pasa?”

                                          (b)  Honestamente trate de descubrir su

                                                  propio lado en la interacción:

                                                 “¿Por qué me molesta tanto esto?”

UNA   OPCION:     USAR UNA TERCERA PERSONA COMO FACILITADOR DE ESCUCHA

(a) Permite la expresión de sentimientos de furia de una manera controlada

(b) Protege contra la distorsión y desconfianza mutua.

