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"‘Para escuchar a los demds, primero tenemos que hacer algo muy

—h

dificil: estar en armonia con nosotros mismos..

Buda

.....................................

MANTEN UNA ACTITUD DE ESCUCHAR

La regla mas importante para practicar el arte de escuchar es
prestar mucha atencion. Es una sefal de maximo respeto por tu
interlocutor, a nadie nos gusta sentirnos ignorados o
infravalorados.

EVITA DISTRACCIONES

Aleja tu mente de la vida cotidiana y las preocupaciones. La
escucha requiere un esfuerzo y una predisposiciéon mental para
captar los mensajes, un auténtico deseo de atender y entender.

SE PACIENTE Y NO INTERRUMPAS

Pensamos mas rapido que hablamos. En ese desfase, al cerebro
le da tiempo de preparar lo que vamos a decir en nuestra
proxima intervenciéon y queremos soltarlo cuanto antes. Antes
de abrir la boca, respira profundamente.

PRACTICA LOS SILENCIOS

El silencio a veces dice mucho mas que las palabras, nos da un
espacio para recapacitar, y es importante saber utilizarlo. La
armonia en cualquier entorno social depende en gran medida
del buen uso que hagamos de las palabras y de los silencios.

ESFUERZATE EN NO JUZGAR

Solemos prestar atencion a lo que nos interesa segun nuestros
estereotipos. No te dejes influir por los juicios que tengas de
antemano del emisor (y por ende, de lo que tenga que
contarnos).

REFUERZA TU LENGUAJE NO VERBAL

Ofrece feedback empleando la riqueza del lenguaje corporal
(mirada, gestos, etc.) para conseguir que tu interlocutor perciba
en todo momento que le muestras atencion.

EMPLEA INDICIOS VERBALES

Realiza preguntas abiertas y cerradas, asi como otras técnicas
verbales con las que mostrar interés. Ademas, te ayudaran a
profundizar en |la conversacién y detectar si has entendido bien
el mensaje.

EMPATIZA

Tienes que ser capaz de empatizar con tu interlocutor hasta el
punto de sentir su experiencia como si fuera tuya, comprender
desde el lugar del otro. Vive su situacién de una forma
desinteresaday abierta.

EL BUEN COMUNICADOR ES AQUEL QUE SABE ESCUCHAR
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