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ALGUNAS IDEAS PARA MEJORAR LA COMUNICACION EN PAREJA

Luis de la Herran Gascén, 2009

NO HABLAR DEL PASADO NI DEL FUTURO. Referirse al momento presente, a las situaciones y
circunstancias que estan ocurriendo aqui y ahora. Nunca predecir lo que hara la otra persona en el futuro;

aunque estemos seguros al 99,99%.

SER ESPECIFICO. Hablar lo méas concretamente posible. Hacer frases directas y “al grano” acerca de lo

que gueremos decirle al otro.

SER BREVE. Hablar con frases cortas; y si no podemos, esperar a que la otra persona diga su frase para

seguir diciendo yo las mias. Es mejor hablar poco y conciso, que hablar de todo y no decir nada.

NOUTINZARPIABRASIEXTREVASICONOINUNCANISIENERE. Realmente no son 100% verdad; ya

que es infrecuente encontrar a una persona desorganizada en TODOS los aspectos de su vida y en todos

los momentos; y también es dificil encontrar a alguien que NUNCA pide perdon,...

BEEXIBIMDAE cn los planteamientos de cada cual. Todos tenemos una opinién sobre las cosas y
estamos mas comodos defendiendo un criterio. También sabemos que al convivir en pareja hay ciertos
aspectos que debemos “sacrificar” en aras de una armonia con el otro. La flexibilidad consiste en saber
que cuando cedo en mis posiciones iniciales lo hago para beneficiar a la persona que quiero. Nadie gana

ni nadie pierde: los dos ganamos.

Hacer frecuentes comentarios POSITIVOS. Nuestra atencion es selectiva, y si nuestra comunicacion en
pareja estd deteriorada, es posible que veamos mas aspectos negativos, desagradables, molestos que
positivos, reconfortantes, agradables. Hacer un esfuerzo por destacar lo que nos gusta de la otra
persona; aunque no sea nada espectacular ni infrecuente puede ser un camino por el que nuestro

bienestar en pareja se afiance.

ESCUCHAR SIN INTERRUMPIR. Es una habilidad; y como tal debe practicarse hasta adquirirla. Muchas

veces debemos quedarnos con las ganas de decir cosas para que el otro también pueda explayarse.

PONERINIMITESVANASINGERIDAB. No podemos ser absolutamente sinceros en todo momento porque

hariamos dafio gratuitamente. Habra temas en los que s6lo hagamos dafio.

B ERES ARSI ENTNIENTOSIDESDEENNOIESIENION No debemos quedamos con las ganas

de decir lo que pensamos cuando esto nos molesta. Comenzaremos las frases por esta formula.



