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1. Establecer contacto

Establecer contacto no es un juego que consista en que uno acumule
puntos y viva feliz para siempre, sino que es un medio para hacer las cosas
con honestidad y para compartir fraternalmente los temas y preocupacio-
nes humanas. Es una forma de mantener la integridad y de alimentar la
autoestima en crecimiento y, a la larga, de fortalecer las relaciones consigo
mismo y con los demas.

Para llegar a tener este tipo de sabiduria se requiere toda una vida
de busqueda que exige mucha paciencia consigo mismo. La clave de esta
btsqueda es el conocimiento de si mismo y entrar en contacto con los
demas. En la medida en que sea mas completo el contacto que podamos
establecer con nosotros mismos y con los demas, mayor posibilidad habra
de que nos sintamos amados y valorados, de que estemos sanos y apren-
damos a resolver nuestros problemas con mayor eficiencia. En mi poema
Mis metas, expreso de qué manera intento lograr lo anterior.

Mis metas

Quiero amarte sin aferrarme,

apreciarte sin juzgarte,

unirme a ti sin invadirte,

invitarte sin exigirte,

dejarte sin sentirme culpable,

criticarte sin hacer que te sientas culpable
y ayudarte sin ofenderte.

Si puedo obtener de ti el mismo trato,
podremos conocernos verdaderamente
y enriquecernos mutuamente.

Para establecer contacto se requiere de dos personas a la vez y tres partes.
Cada una en contacto consigo misma y cada persona en contacto con la
otra.Veamos ahora una imagen que todos conocemos:

21



22 VIRGINIA SATIR

2R
A
) f\‘\\ Diadlogo exterior:
47N\ Diale :
a ) ¢Qué te pasa, pues?
; J

A Didlogo interior:
/ ‘ iDios mio! Se ve tan triste que seguramente

[
/ ;/ e algo hice mal. Sin embargo, si realmente me
S5

amara no deberia verse asi...

Diadlogo interior:
iMe siento terriblemente mall
No le importo. Si realmente

L \) \
// ( % me amara, deberia adivinar

lo gue me pasa sin tener que
‘ preguntarme...

¢Como cree usted, lector, que estaran dentro de una hora?



9. Coherencia

Cambiar consiste, en primer lugar, en aceptar con franqueza los senti-
mientos. Aceptar con franqueza los sentimientos es esencial para establecer
contacto. A esta condicion de ser franco con los sentimientos la denomi-
no coherencia. Lo triste es que la mayoria de la gente da por sentada la des-
honestidad emocional y no se da cuenta de que es posible algo mas. Estas
personas piensan realmente que estan haciendo lo que deberian hacer y
luego sufren innecesariamente a consecuencia de ello.

La coherencia es posible para todos los seres humanos. Uno mismo es
su recurso mas importante. Siempre se carga consigo mismo.

La coherencia se refiere también a arriesgarse. Una definicion sencilla
de arriesgarse consiste en hacer algo que nunca se habia hecho, o en hacer
lo mismo de una manera diferente.

Hay una curiosa anécdota sobre una recién casada que se puso a pre-
parar roast beef. Cuando cortaba con todo cuidado la carne en dos trozos y
los colocaba en sendos recipientes, el marido exclamo, bastante sorpren-
dido: “;Por qué haces eso?”. Ella respondi6, con mucha seguridad: “Asi
se prepara, mi mama siempre lo preparaba asi”. El marido, a sabiendas de
que €l no era un experto en cocina, pero receloso de la explicacion, deci-
di6 investigar un poco.Acudid rapidamente con su suegra y descubri6 que
esa era la forma en que preparaba el roast beef. Ella le dijo: “Asi se prepara.
Mi madre siempre lo prepar6 asi”. Afortunadamente para esta anécdota, la
madre de la suegra atin vivia, asi que el marido acudi6 presuroso a casa de
esta y le contd lo que pasaba. Lo escuch6 atentamente y luego, muy diver-
tida y sorprendida, le dijo:*“{Valgame Dios! Como todo el tiempo tenia que
alimentar a tanta gente y solo tenia recipientes pequeios, tenia que cortar
la carne en trozos pequenos para que cupiera’.

:Cuanto tiempo seguird uno cortando la carne en dos para colocarla en
los recipientes pequenos, aunque ahora tenga recipientes de mayor tamano?

A primera vista, pareciera que realizar el tipo de cambios que uno
quiere serd una tarea monumental. En cierta forma asi es, si uno piensa
hacerlos todos al mismo tiempo o de una manera en especial.

Si se aborda pieza por pieza y de la manera en que mejor se adapte a
uno resulta mas facil.

29



30 VIRGINIA SATIR

Cuando abordo el tema de realizar un cambio, considero los siguien-
tes cuatro aspectos:

1. ¢Coémo me siento conmigo misma?
(Autoestima)

2. ;Coémo hago que los demas me entiendan?
(Comunicacién)

3. ¢Qué hago con mis sentimientos?
¢Me pertenecen o los atribuyo a otra persona?
¢Actliio como si sintiera algo que no siento o como si mis sentimien-
tos fueran lo que no son?
(Reglas)

4. ;Como reacciono al hacer cosas nuevas y diferentes?
(Arriesgarse)

Un cambio influye en las demas partes. Esto significa
que puede empezarse por cualquiera. ..

He aqui mi representacion grafica de la interrelacién de estas partes. De
hecho, todas estan interrelacionadas.

Comunicacion

Autoestima Arriesgarse

Reglas



3. El poder y la energia adoptan
muchas formas...

Se necesita poder y energia para mantenernos de pie y mover el cuerpo.
La mayoria de la gente entiende esto.

Se requiere poder y energia para protegernos a nosotros mismos. La
mayoria de la gente acepta esto.

De igual manera, se necesita energia para conectarse con otra persona.
La mayoria de la gente anhela esto, pero muchos lo descartan y le atribu-
yen la responsabilidad al otro.

Podemos proceder de dos maneras, por lo menos. Una consiste en
responsabilizar a la otra persona de nuestro uso del poder;la otra consiste
en asumir nosotros mismos la responsabilidad.

Establecer un contacto real significa que nos responsabilizamos de lo
que surge de nosotros. Esta es una consecuencia de la coherencia.

Pensar o actuar como si la otra persona fuera responsable de nosotros
equivale a poner nuestro poder en sus manos. “Gracias a ti puedo vivir”
constituye el mismo uso del poder que “Eres responsable de mi muerte”.

Una de las expresiones parece positiva y la otra negativa, pero de todas
maneras significan lo mismo: “Te he cedido mi poder”. En este caso, una
persona tiene que estar arriba y la otra abajo, por lo que no puede haber
un verdadero contacto.

A continuacién, examinaremos especificamente la comunicacidn,
una de las partes clave para determinar qué tipo de contacto se ha pro-
ducido.

Una definicién sencilla de la comunicacion es la aportacion y recep-
ci6n de significado entre dos personas. Las interrogantes se vuelven:

e ;Cudl es el sentido?

¢ ;Como se aporta?

¢ ;Como se recibe?

* ;Qué pasa con cada persona en consecuencia y qué ocurre con la
relacién?

Se me ocurre una comparacion:
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