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Nosotros

Profundiza en La carta desde el corazén

Objetivo: Ahondar en el sentido del insulto y del modo defensivo, favoreciendo estilos de didlogo que
construyan las relaciones.

Duracion: Una sesién

1. Debate inicial

A lo largo del dia nos relacionamos con muchas personas de maneras distintas y nos comunica-
mas con estilos distintos. Ahora vamos a centrarnos en un estilo que a veces vivimos con algunas
nersonas, que es el insulto, el ataque o la agrasidn con las palabras.

En parejas o grupos pequefios, contestamos a las siguientes preguntas:

« ¢Por qué se insulta?
« ¢Elinsulto es una defensa o un ataque?
« ;Cudndo sentimos que el insulto es necesario?
« Alinsultar, ;tratamos al otro como cosa o como persona?
« Elque insulta, ;qué esta diciendo de si mismo?
« ¢Discutir es lo mismo que insultar? ;Qué se discuta es suficiente para que se insulte?
« Sino es suficiente, ;qué hace falta que se dé ademads de la discusion?
« ¢En qué medida el pasado de nuestra vida nos estd influyendo para que insultemos?
« ¢Elinsulto soluciona o agranda el problema? ; Por qué?
+ (Es posible estar tan acostumbrado a insultar que ya insultemos como parte del lenguaje
cotidiano? Y en ese caso, ;qué pasa?
+ Hay gente que dice que el insulto no le molesta. ;Es eso posible?
« Si tienes experiencia de que durante este curso a través de las actividades de tutoria los in-
sultos se han reducido y ahora nos hablamos con un poco mds de carifio, ;se te ocurre pensar
por qué ha sido eso? Si no hemos mejorado nuestras formas de hablarnos, ;por qué puede ser
eso? ;Qué nos puede estar bloqueando?

Ponemos en comun con la clase las ideas mas importantes que hemos sacado cada pareja o grupo.

Parece que quien insulta, lo hace porque se esta defendiendo de algo o de alguien. Lo hace para
protegerse. Y solo necesita protegerse quien se siente débil o piensa que le van a dafiar, quien tie-




ne miedo. A veces, la mejor defensa es un ataque. Pero lejos de acercarnos en las relaciones o de
ayudarnos a vivir mejor, nos separa todavia mas, nos quedamos solos. Quiza en un momento es lo
Unico que se nos ocurre hacer, pero vamos a aprovechar esta debilidad que tenemos para crecer.

Dialogamos juntosy anotamos en un lugar visible para todos la respuesta a las preguntas en negrita:
« ¢De qué nos defendemos cuando insultamos? Decimos ejemplos concretos.
- ¢En qué necesita crecer o mejorar quien insulta, ataca o agrede con las palabras?
« ¢(Como podemos ayudar a quien necesita crecer en eso?

2. Asertividad: cuatro estilos de dialogo

Vemos que el insulto, lejos de solucionar nada, nos trae mas problemas. Pero si decimos “no” al
insulto, tenemos que saber a qué vale la pena decir “si”. El insulto suele aparecer cuando hay una
situacion de tension o discusion. Entonces vamos a ver si podemos aprender o ensayar otras formas
de habiar que en lugar de rechazar y dafiar al otro, nos ayuden a defender y respetar la relacion,
aungue sea un poco. Respondemos por escrito individualmente:.

Piensa un contexto en el que sueles insultar y con el que probablemente te vayas a encontrar en el
futuro. Escribe cudles suelen ser las circunstancias.

Escribe cudl es la idea que quisieras comunicar a la otra persona y normalmente lo haces insultando,
atacando, defendiéndote.

Ahora escribe esa idea en una sola afirmacion pero de cuatro formas distintas:
1. Atacando. Por ejemplo: “Por tu culpa estoy mal. Eres un/a (insulto)’.

2. Contando tus sentimientos. Por ejemplo: “Me molesta que hayas dicho eso’.

3. Contando como te duele que la relacion se dafie. Por ejemplo: “Me duele que no poda-
mos hablarnos”’.
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4. Pensando en resolver cooperativamente la situacion. Por ejemplo: ‘¢Qué podemos hacer
para hablarnos?’.

Ahora escribe qué sentirias tu si esas cuatro afirmaciones te las dijeran a ti:

Por parejas compartimos las cuatro afirmaciones que hemos escrito para comunicar la idea que
queremos decir a la otra persona.

3. Nombres personales y nombres oficiales
¢Como le llamarias a cada modo de dialogar? Anotamos todas las propuestas en un lugar visible.

Cuando escribimos La carta desde el corazdn, conocimos cuatro formas de llamar a estas cuatro
formas de relacionarnos. ;Recuerdas?

Modo ataque. Son los enunciados del tipo: “me hasinsultado”, “no me dejas hacer nada”, insultos...
Se habla de lo que el otro ha hecho o ha dejado de hacer.

Modo desde el corazon”. Aqui aparecen didlogos del tipo: “me ha dolido”, “siento que se podria
confiar mas en mi”, “creo que no me escuchas”. Uno habla de como esta su corazon, de como se
siente y vive las cosas en una posicion de encuentro.

Modo de la relacion. Se habla desde el corazén pero no de uno mismo, sino de cdmo afecta a la

” «

relacion. Por ejemplo, uno dice “me duele que no nos llevemos bien/que no podamos hablar”, “me
gustaria que nos escucharamos mas”.

Aprender a hablar desde el corazon y de la relacion son etapas para alcanzar un lenguaje que
nos ayuda mas: el modo cooperativo. Los dos miran en la misma direccién, hacia el mismo sitio,
mismo reto: el futuro compartido. El modo cooperativo dice: “;qué podemos hacer para disfrutar
de estar hablando/trabajando/en clase/en familia?”




4. Dificultades y soluciones

Nadie va a negar que insultar es facil y hablar construyendo la relacion no lo es tanto. Miramos las
afirmaciones que hemos escrito antes y escribimos ahora individualmente qué dificultades vamos
a encontrar para hablar construyendo la relacion en vez de insultando:

Compartimos en alto qué dificultades vemos para hablar construyendo la relacién. Entre todos,
apuntamos en un lugar visible qué sodemos hacer para resolver esas dificultad'ss.

5. Tomando decisiones

Después de todo el recorrido que hemos hecho, escribimos una decisidn concreta y clara que va-
yamos a realizar antes de una semana con alguien. Consejo: caminemos desde el corazoén, hacia
las relaciones y hacia disfrutar de vivir juntos.

Esta semana

y eso me/nos ayudara a
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