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¡Por Favor, Escúchame!
2da Parte
La inhabilidad de tratar constructivamente con la ira es una gran barrera en la comunicación.  Descubrir la fuente de la ira es esencial para aprender a procesarla.  Aprender a “escuchar” a lo que subyace tras las palabras también es esencial si se va a desarrollar una buena resolución de conflictos.  Si una persona “gana” la pareja “pierde.”  

III.      Edificadores de la Comunicación
A. Controlando la ira
“La ira es una________________________________________________________

______________________________________________________________”


     “Tras la ira subyacen las emociones primarias del ________________, 

      la ____________________, y la ______________________”

1. ___________________________:
”___________________________ la ira hacia otras personas u objetos ”

2. ___________________________:

“Reconocer la ira (la expectativa incumplida) y ____________ 

__________________________________________________________”
3. ____________________________:
“___________________________de reconocer la ira”
4. Procesar
a. “__________________________ la(s) expectativa(s) incumplidas”
b.   “Esta expectativa tiene que ver con algo que es _____________



    ________________________________________________________?”
c. “Si la respuesta es ________ y el comportamiento es continuo, habla con los que están involucrados y desarrolla un plan de acción para ___________________________________________”
d. “Si la respuesta es __________ (preferencia personal) o si la respuesta es _______ pero el comportamiento no es continuo, habla con la otra persona (si quieres).  Si no cooperan contigo para llegar a una solución, prepárate a______________________________________”
IV.       Desarrollar un Buen Modelo para la Resolución de los Conflictos – La V Doble

A.   Negociando las Diferencias
· “Tengo un problema así que ___________________________________”
· ¿Cuándo, ____________________ y ________________________?

· ¿De quién es el turno para______________________________________?

· ¿Cuál ES el ____________________________________________?

· “Tengo una idea: _________________________________________”
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GUÍAS PARA LA “V DOBLE”

1. Un cónyuge se ha acercado al otro indicando que algún evento o área de problema necesita ser discutido.  Solo UN evento o problema puede ser tratado durante cada sesión.  Otros asuntos relacionados o no relacionados deben ser pospuestos para otra ocasión.  Planifiquen un tiempo cuando pueden estar a solas sin distracciones.  No deben contestar el teléfono ni la puerta.  Deben apagar el televisor, los radios, etc. y los niños deben estar en otro lugar.

2. La interacción debe de tener lugar durante el tiempo principal del día (8:00 am a 9:00 pm) cuando los dos están bien descansados y capaz de razonar claramente.

3. Los cónyuges deben sentarse uno frente al otro de tal manera que ambos cónyuges pueden ver las expresiones de la cara y del cuerpo.  (Solamente 70% de lo que decimos son palabras en sí – ¡el resto no es verbal!)
4. El cónyuge que pidió el diálogo (o emisor) tiene 45 segundos para decir cómo ve la situación y cómo piensa que les afecta a ellos mismos y a la relación.  Evitar frases de culpabilidad y frases de TÚ.  Solo se debe tratar el asunto, no a los cónyuges mismos.

5. Después de 45 segundos, el oyente tiene que repetir lo que fue dicho.  No se permiten el análisis, el juicio, ni una solución.

6. El que expone la situación tiene entonces otros 45 segundos para añadir, modificar, o explicar la información previamente “enviada.”   La meta es que el oyente “escuche” no solamente las palabras sino los sentimientos y las emociones que las subyacen.

7. El oyente entonces repite lo que fue dicho y se repite este proceso hasta que el que expuso la situación esté seguro de que el oyente ha “escuchado” a su corazón. Hasta este momento el que expuso dice “intercambiar,” y las partes son invertidas.  El oyente ahora es el expositor y tiene la oportunidad de explicar cómo mira la misma situación.  El proceso de arriba se repite  mientras la pareja termina bajando el lado izquierdo de la “V.”
8. Al fondo de la “V” se identifica el problema.

9. La pareja entonces empieza una lluvia de ideas – mencionando cada solución posible al problema.  Al avanzar hacia arriba del lado derecho de la “V,” discuten las posibles soluciones.

10. Recuerden, si una persona “gana,” la pareja “pierde.”  Una, o una combinación, de lo siguiente resolverá el problema: LA CAPITULACIÓN, LA COEXISTENCIA, EL COMPROMISO, y/o CREAR UNA NUEVA POSIBILIDAD.

La meta del METODO “LA V DOBLE” PARA LA RESOLUCIÓN DE CONFLICTO es ESTAR ATENTO o ESCUCHAR REFLEXIVAMENTE. A menudo somos culpables de PSEUDO-ESCUCHA (oyendo pero no procesando en verdad porque nuestra mente está en otra parte: leyendo, mirando la tele, o incluso pensando cómo vamos a responder a lo que se está diciendo.)
A veces somos culpables también de ESCUCHAR SELECTIVAMENTE. (Escuchamos a lo que queremos escuchar y filtramos el resto.)  Algunas veces también hacemos que lo que "escuchamos" encaje en lo que queremos escuchar. En vez de escuchar que hay un problema con el matrimonio, quizá "escuchamos" que nuestro cónyuge tuvo un mal día  en el trabajo.  A lo mejor, pero ¿qué del MATRIMONIO?  ¿Hay algún problema que no veo o percibo?
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