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              La comunicación en la pareja

Itinerario:    -   ¿Qué es la comunicación?

                     -    Formas de diálogo matrimonial

                     -    Dificultades en la comunicación

                         -    Elementos que ayudan a una buena comunicación

¿Qué es la comunicación?    
El ser humano, a diferencia de los animales, mediante el don del lenguaje, verbal y no verbal, puede salir de sí mismo. Esto corresponde a una capacidad y necesidad propia de la persona. Es un proceso, un aprendizaje que le permite ir estableciendo una especie de diálogo personal con un tú. Como afirma Bermeosolo, J. en su libro Psicología del Lenguaje, haciendo referencia a Lersch, Ph., gracias a la palabra el hombre, “no sólo se encuentra libre frente al mundo, sino que queda también liberado del mutismo de su propia intimidad. Solamente el hombre puede decir lo que sufre; sólo él puede, mediante el don del lenguaje, salir de la soledad de su intimidad”.  Por lo tanto, no se trata de un mero atributo con que cuenta la persona, es definitorio de ella y le permite compartir lo profundo de su ser.

Normalmente, se confunde conversación con comunicación afectiva... Conversar es intercambiar ideas, transmitir opiniones e información, algo que pasa fuera de uno. Comunicarse afectivamente es transmitir un sentimiento, aquello que me afecta, es expresar lo que pasa dentro de mí, mi intimidad. Es hablar de ti, de mí, de nosotros, en vez de hablar sólo de cosas, de acontecimientos y de otras personas. Es de corazón a corazón, mientras la conversación es de cabeza a cabeza.
La comunicación afectiva, es la forma de comunicación no sólo necesaria para lograr mejores entendimientos entre las personas sino, una necesidad natural para poder construir relaciones más profundas y plenas. Es más que una mera comunicación “positiva”, dado que podemos comunicarnos positivamente en muchos ámbitos, sin entrar en lo profundo de los afectos; es posible acordar un negocio, llegar a buenos resultados para ambas partes, pero no necesariamente, significará una riqueza en nuestra relación.

La palabra comunicación sujeta a diferentes interpretaciones, la define su raíz latina “comunicare” que significa poner en común. No es sólo emitir un mensaje, requiere una puesta en común entre emisor y receptor.
Por otra parte, por afectividad se entiende todo aquel acontecer emocional que afecta a la persona, generando un estado de ánimo.  A su vez, todo estado de ánimo corresponde a un sentimiento y puede traducirse en comportamientos determinados.

Es poner en común aquello que nos afecta interiormente, es un compartir sentimientos, es de corazón a corazón, una forma que nos enriquece. La conversación puede ser, si bien no siempre, un mero intercambio informativo pero no afectivo, una relación de “cabeza a cabeza”, un medio que nos informa; ¿dónde fuiste?, ¿qué hiciste?, ¿cómo te fue? ¿con quién estuviste?. Sin duda que a través de la conversación, podemos entrar en mayores profundidades hasta alcanzar los afectos, pero la experiencia nos demuestra que no siempre es así, pareciera que requiere un mayor grado de intencionalidad. No se trata de una especie de sentimentalismo, se trata de expresar aquello que nos afecta ya sea positiva o negativamente, aquello que tengo en mi interior y me está generando una tendencia a actuar de determinada manera, ese sentimiento que puede ser de alegría, tristeza, frustración, preocupación, gratitud, descontento, angustia, miedo, desaliento, inseguridad, enojo, impotencia, furia, rebeldía, ternura, etc., para que sea acogido por el otro, compartido con alguien significativo para mí. La conversación nos puede entretener mucho, pero la comunicación nos hace crecer como persona, como matrimonio, nos hace felices.


Los sentimientos existen para ser expresados, y se expresan para ser acogidos. Si son auténticos, deben ser absolutamente respetados, no son ni buenos ni malos ni equivocados, sólo son señales de algo interior. Desproporcionadas podrán ser las reacciones y las decisiones provocadas por los sentimientos, pero no los sentimientos en sí mismos.

Nadie se propone voluntariamente sentir alegría, pena o frustración, sólo se siente como resultado de aquello que afecta. Diferente será la actitud que cada persona asuma ante ese sentimiento, lo cual sí podrá tener una consideración de bien o mal. Por ejemplo, la persona puede sentir enojo sin un propósito previo, sólo lo siente, pero ese enojo podrá expresarlo adecuadamente o en forma agresiva, que sin duda, no será la forma adecuada. Es importante comprender, que el sentimiento del otro siempre será importante, por el sólo hecho de sentirlo.

Sólo se puede amar verdaderamente, aquello que se conoce, lo que es muy válido para el matrimonio. No puedo amar un supuesto de persona, una persona a quien se ha “dibujado”, pero que no es el tú real. La gran riqueza e importancia de la comunicación afectiva radica en ser un medio, tal vez el más efectivo, para acercarnos al otro y poder descubrir su mundo interior, quien es y quien está llamado a ser. Permite ir construyendo una relación más profunda, captando la realidad vital del otro, comprender aquello que le sucede, descubrir sus anhelos y aspiraciones. Podemos conocerlo desde la verdad de lo que es, desde su realidad y no desde la propia y desde allí acogerlo, admirarlo, entenderlo, acompañarlo, y sólo así, podremos orientarlo. 
Compartir nuestros afectos no es tarea fácil, pero sí es posible. Se requiere de un aprendizaje. ¡Todos quisiéramos comunicarnos adecuadamente, lo necesitamos vitalmente, pero no sabemos cómo hacerlo! Aprendemos normalmente de aquellos modelos que hemos tenido: buenos, deficientes o malos, pero no contamos con un aprendizaje sistemático, organizado, que nos permita compartir adecuadamente nuestros sentimientos. 

· Ejemplos:

a) Hoy en el trabajo entregué el informe que tanto me costó hacer (conversación).

a) Hoy en el trabajo entregué el informe, siento que ha sido un esfuerzo grande y estoy inseguro de cómo lo van a evaluar (comunicación afectiva). 

b) Pedro, nuestro hijo, está muy rabioso, hoy ha peleado con todos los hermanos y en el colegio (conversación).
b) Estoy muy preocupada con Pedro, lo noto rabioso, irritable. Pienso que le puede estar pasando algo en el colegio. ¿Qué crees tú que deberíamos hacer? (comunicación afectiva).

El mejor regalo que puedo dar a la persona que quiero, a mi marido o mujer, soy yo mismo; no una gran cantidad de información de asuntos familiares, laborales, de lo que hicimos o vamos a hacer, etc., lo cual no es malo, también es necesario. El problema está en que conversamos mucho y sobre todo como matrimonio, pero no logramos atravesar la barrera hacia la comunicación, una comunicación profunda, desde los afectos.
Formas de dialogar en el matrimonio:    

· Diálogo espiritual 

· Diálogo físico
· Diálogo sobrenatural
Diálogo Espiritual: 
Consiste en captar el corazón del cónyuge y enaltecerlo, enriquecerlo y dejarse enriquecer. Consiste en traspasar el espíritu, el alma del otro.

Diálogo físico: 

El diálogo corporal deberá estar sujeto a un cuidado muy fundamental; deberá ser siempre expresión viva del amor espiritual y sobrenatural. Las manifestaciones corporales (cariños, miradas, relación sexual, etc.), cuando no se alimentan de las demás dimensiones, llevan a una gran insatisfacción. Ambos cónyuges se resienten. La mujer es especialmente sensible a esto; le sucede que si ha tenido un buen día, el marido ha sido cariñoso, etc. estará más dispuesta a tener una mayor intimidad.
Hay que considerar los 3 aspectos del diálogo físico: 

- La sexualidad como la comunicación personalizada del uno al otro.

- La sexualidad como genitalidad.

- La sexualidad en cuanto a la transmisión de la vida.
Diálogo Sobrenatural: 
Las formas de diálogo que hemos mencionado deberán hallar en el encuentro sobrenatural su fundamento firme: es Dios quien nos ha unido.

El matrimonio debe encontrar su ritmo de oración, evitando la rutina y el abuso de formas tradicionales, despertando las iniciativas para que no se marchite la frescura del encuentro. Estos tiempos hay que asegurarlos, encontrando un ritmo y una forma propia.
DIÁLOGO ESPIRITUAL
Toda persona humana en cuanto es unidad substancial corpórea espiritual, aquello que le sucede al cuerpo afecta el espíritu y viceversa, todo lo que le sucede al espíritu, afecta el cuerpo. El espíritu es aquello que vivifica el cuerpo, le da vida, pero si fuéramos sólo espíritu, no nos podríamos manifestar, reconocer, seríamos una especie de halo sin poder manifestarnos concretamente. Si fuéramos seres sólo corpóreos, sería como un traje que se coloca y se saca. No existe uno sin el otro, persona es necesariamente cuerpo y espíritu, su interioridad se puede manifestar gracias al cuerpo y éste, protege la gran riqueza de la intimidad. Así, comunicamos nuestra interioridad y lo hacemos, a través de nuestra corporeidad.

A su vez, sabemos que la persona es un ser social, un ser en relación con una necesidad vital de comunicarse, de salir de sí misma y crear vínculos profundos y significativos, compartiendo toda su riqueza en cuanto persona. El Génesis ya nos habla de ello; cuando Dios creó al hombre, ya había creado a todas las demás criaturas sin embargo, el hombre se sentía solo; los animales y vegetales no estaban a su altura en la escala de la creación, eran inferiores. Es la soledad originaria de Adán. Entonces, Dios crea a la mujer, con quien pudiera Adán complementarse, otro ser personal en quien se reconoce y reconoce “igualdad en dignidad y diferencia en modalidad”. Como manifestación de su plenitud entendemos el canto de Adán ante la creación de la mujer: “Eres hueso de mis huesos y carne de mi carne”. Adán ya puede salir de sí y compartir su propia intimidad, como si esto lo ahogase y no le permitiera estar pleno. La persona necesita ir desplegando su vocación al amor y lograr así, el verdadero sentido de la existencia humana. No podrá ser feliz encerrada en un mutismo personal. No se trata de una entrega material o traspaso corporal, o una especie de intercambio superficial. Tampoco se reduce a una entrega meramente física porque sería reducir lo que es la persona desde su propia naturaleza. Se refiere a una entrega recíproca de las riquezas de sí mismo en busca del bien del otro que se traducirá a la vez, en un bien propio. 

Aspectos importantes, para el logro de una comunicación afectiva:


La aceptación incondicional del otro será el primer requisito. Podremos estar afectados por el otro, incluso molestos, pero toda relación interpersonal la deberemos sustentar en el respeto que merece la persona, por el sólo hecho de serlo. Es de suyo en justicia, aunque no comprenda su forma de ser o no esté de acuerdo con sus comportamientos. Por esto, el primer mensaje necesario de transmitir, con palabras y acciones consecuentes a ellas, es el amor incondicional.


Importante será también, buscar el momento y lugar adecuado. En algunos casos, será conveniente esperar otro momento, ya sea porque la carga emotiva esté muy alta y no permita cierto grado de tranquilidad y objetividad necesario para poder expresar esos sentimientos que están afectando. El lugar, tiene relevancia; si estamos con una serie de distractores como pueden ser otros niños que interrumpen o música fuerte o la televisión encendida o el teléfono sonando, etc., entorpecerá el encuentro. Tal vez, será necesario buscar otro lugar de la casa o salir juntos.

También, cobra relevancia la actitud interior y exterior que se tenga; con la expresión corporal estamos diciendo cuanto me interesa compartir contigo, tanto del que se expresa como de quien escucha, mirando a los ojos, no con uno de ellos puesto en la televisión, leyendo u otra distracción o en actitud desafiante; se acoge con la totalidad del cuerpo dispuesta a escuchar. La actitud interior se refiere a realizar ese esfuerzo por acallar aquel sin fin de voces que normalmente invaden nuestro interior, que no nos permite abrirnos al tú sino, mas bien, estamos oyéndonos a nosotros mismos.
Es recomendable asegurar un día a la semana...
Algunas dificultades en la comunicación:

Siempre nos estamos comunicando:

Si bien, el comunicarnos es una necesidad vital de toda persona, no deja de tener sus complejidades, existen una serie de dificultades que nos hace más difícil lograr una buena comunicación afectiva. Por esta razón, es importante tenerlas presente, para poder “hacerles frente”. Una de ellas, tal vez la más recurrente en cuanto está siempre presente de una forma u otra, es que siempre nos comunicamos, pero no siempre lo hacemos adecuadamente, no siempre emitimos el mensaje o lo recibimos correctamente. ¿A qué se debe esto? Aunque parezca contradictorio, simplemente porque no sabemos cómo hacerlo. Esto libera cierto grado de culpabilidad o frustración que tendemos a sentir cuando los esfuerzos, que no son menores, se frustran y no logramos la comunicación esperada. Nunca se nos ha enseñado a comunicarnos afectivamente y sin embargo, siempre nos estamos afectando ante los mensajes del otro. 
Estos mensajes pueden ser verbales, aquellos que expresamos con palabras o no verbales como los que expresamos con la actitud, teniendo estos últimos un efecto muchísimo mayor en la comunicación. Según estudios de neurolingüística, como lo afirma Ribeiro, L., “la palabra representa tan sólo el 7% de la capacidad de influir en los demás…el tono de voz representa el 38% del poder de comunicación de una persona, y la postura corporal representa el 55% de ese poder”.  No podemos no comunicar, incluso lo estamos haciendo cuando creemos no hacerlo. 

Diferencias psicológicas entre el hombre y la mujer:

La diferencia entre el modo de ser femenino y masculino tiene un gran efecto en la comunicación afectiva. Cuando no comprendemos, aceptamos y admiramos la riqueza de la otra forma de ser, se puede generar tensiones no solamente en la pareja, lo que parece evidente, sino también entre padres e hijos del sexo opuesto. El que hombre y mujer sean iguales en dignidad y diferentes en modalidad, ya nos habla de un modo de ser y estar en el mundo diferenciado, de un modo masculino y otro femenino para así poder complementarse. 

· Ejemplo: La llegada a la casa en la tarde, después de la oficina, como describe cada uno su día…
Por lo general, la mujer capta la realidad más intuitivamente y se detiene en los detalles, porque para ella le son importantes. El hombre es más abstracto y concreto, tiende a ir a lo central en la conversación.

Falta de tiempo:    


Vivimos en un mundo acelerado, donde muchas veces las urgencias matan las cosas importantes. A esto se suma la superficialidad de una cultura basada en las relaciones rápidas e informaciones exteriores y pasajeras. Esto hace parecer el diálogo como algo pesado, denso y difícil, razón por la que se le huye fácilmente.

Necesitamos tiempo para comunicarnos en un nivel más profundo, porque nos exige un detenernos e ir poco a poco abriendo las compuertas de nuestro interior, cosa no fácil y requiere de ese tiempo al que muchas veces no estamos acostumbrados menos aún, en la inmediatez propia de la actualidad. 

· Ejemplo:   Cansancio en la noche, esfuma la mejor intención.

      Nunca dormirse enojados; darse el tiempo hoy para hablar las cosas y no dejarlas para mañana. Los problemas no se solucionan en la “cama”...

Miedo:   

Otra dificultad tiene relación con los temores. Los hay de diferente índole, pero todos se traducen en un no atreverse a compartir esa intimidad, ya sea por experiencias anteriores en que se dio el paso y en vez de sentirse acogido se le descalificó o ridiculizó, o por el riesgo a no sentirse acogido. Este es el caso de ese hijo que con dificultad se acerca a uno de sus padres y logra “abrirse”, pero se le recibe de tal forma en que el niño se cierra como mecanismo de defensa y, probablemente no volverá a intentarlo al menos, por un tiempo razonable. También, existe temor a mostrarse tal cual se es; nos colocamos “máscaras” que nos hacen sentirnos más seguros, creyendo que compartir los sentimientos nos hace ser más débiles o nos lleva a bajar ciertas barreras de protección. 

· Ejemplo: La mentalidad de que los hombres no lloran.

A veces, la dificultad mayor radica en el miedo a tener que enfrentarse a las consecuencias de ese diálogo, al temor que “en la discusión el otro gane y uno pierda”. A veces es difícil renunciar al orgullo.

La incapacidad de abrirse y no saber cómo hacerlo:  


Muchas veces tenemos la intención de comunicarnos, pero no lo logramos por no saber cómo hacerlo. Las personas necesitamos comunicarnos, expresar nuestros sentimientos, para lo cual tenemos que descubrir las formas más adecuadas. Esto requiere un aprendizaje.
· Ejemplo: Decir te quiero a los niños y bendición.

Tres condiciones, para el logro de una buena comunicación afectiva:

Expresarse adecuadamente:

Cuidar el tono de voz, ya que éste debe ser un elemento constructivo y no destructivo dentro de la conversación; uno revela sus sentimientos a través del tono. Es menester cuidar esos tonos agresivos, intimidatorios o inquisitivos, que dificultan la aproximación al mundo afectivo del otro. 
Poner nombre a los sentimientos: a veces, cuando queremos expresar un sentimiento, no podemos definirlo claramente, nos damos muchas vueltas tratando de definir lo que sentimos. Es necesario definir el sentimiento: estoy triste, tengo miedo, estoy feliz, preocupado, etc. Siempre es recomendable el ejercicio de poner nombre a los sentimientos, pues será diferente decir, por ejemplo, que se está cansado, preocupado, desorientado, frustrado o alegre, entusiasmado, esperanzado. En la medida que seamos más certeros en definirlo, daremos una mayor posibilidad en que se interprete correctamente aquello que queremos expresar.
Hablar de uno mismo y no del otro, evitar usar el tú. Ante un conflicto, tendemos a enjuiciar al otro porque aquello que me afecta está relacionado con su actuar, usando inevitablemente el “es que tú eres”, por ejemplo, “eres una desordenada” o “tú eres poco cariñoso, porque no me llamas…”  Cuando ocurre esto, el sentirse “atacado”, la reacción natural de toda persona es ponerse a la defensiva. Diferente sería si aquello que me molesta o preocupa lo expresara desde el propio sentimiento, ya que nadie puede rebatir aquello que la persona siente. Parece una diferencia sutil sin embargo, marca una gran diferencia.
· Ejemplo: Es diferente decir: 
“Tu eres muy agresivo para manejar”.

“Me pongo muy nerviosa cuando manejas en forma agresiva”. 

Otro elemento importante es el evitar siempre la descalificación. Recordemos que el tú merece respeto, aunque no concordemos con su actuar o nos desilusione. La descalificación conlleva un efecto estigmatizador en las personas, no cuesta nada colocar “etiquetas” con ciertos rasgos de personalidad, muchas veces equivocados, ya que no concuerdan con la verdad del otro sino, son producto de la rabia y frustración del momento, llevando al otro a colocarse a la defensiva. 

· Ejemplo: 
“Para variar, eres un neurótico(a)….
Saber escuchar o escuchar empáticamente: 

Importante será la actitud de escucha empática, acogiendo con la actitud corporal, mirando a los ojos y no cada tanto mirar la T.V. o para otro lado. El cuerpo de frente a la otra persona. Decir con ese lenguaje no verbal, me importa lo que quieres compartir conmigo.

Entenderemos por empatía esa comprensión cercana de lo que le sucede al otro, ese “ponerse en los zapatos del otro”, que me permite, si bien no soy él o ella, acercarme a su realidad. Así podré conocerlo verdaderamente, no sólo desde lo externo sino captar su mundo afectivo, comprender lo que le afecta, escucharlo y acogerlo, respetarlo y amarlo.

En la comunicación afectiva, la escucha empática es la parte más importante dentro del proceso. Escuchar al otro y no a uno mismo no es tarea fácil, requiere poner entre paréntesis el propio mundo interior, acallar esas voces internas evitando por ejemplo, mientras se escucha, estar buscando la respuesta adecuada o el consejo oportuno. 
Muchas veces, es necesario luchar contra la impaciencia de que el relato termine luego. Esto, especialmente se manifiesta en las diferencias entre el modo de ser masculino y el femenino, a ella le gustan los detalles, mientras que él tiende a evitarlos.
· Ejemplo: Cuando cuenta cada uno su día...

A veces, quien escucha se concentra más en la solución del problema, en qué responder, lo cual le impide estar completamente atento a recibir y acoger al otro. También, es común terminar contando el caso propio, lo cual genera cierta frustración en quien se estaba expresando inicialmente.

Uno de los motivos más fuertes para no escuchar es no querer oír lo que mi pareja va a decir, cuando sus palabras contradicen mis expectativas. Es necesario tener una actitud de humildad para aceptar la verdad del otro.

Responder adecuadamente: 

Para poder completar el circuito de la comunicación afectiva, formado por el expresar el sentimiento propio, realizar una escucha empática, será necesario el poder responder adecuadamente, también desde el sentimiento que me genera aquello que me han expresado. Por esto, es recomendable responder siempre con un sentimiento, mostrando también cómo me está afectando su situación.
Para generar empatía, quien escucha puede ir expresando su atención con una respuesta que involucra los sentimientos del otro y el grado en que le afectan. De esta manera, voy construyendo una hipótesis acerca de sus sentimientos, lo que será diferente a interrumpir. Se deben evitar las interrupciones a menos que sean necesarias para pedir una aclaración, si no se ha comprendido bien.

· Por ejemplo: si entiendo que está desilusionada(o), porque siente que fui poco cariñoso(a), puedo acoger con una escucha empática diciendo: “estás muy enojada(o) porque sientes que fui un poco injusto”. Con esto, se abren nuevas puertas que permitirá al otro continuar expresándose: “no estoy un poco enojado(a), me siento muy enojado(a) porque …
Importante será no escandalizarse, acusar o juzgar, aunque me impacte aquello que me ha expresado. No se trata de hacer una especie de actuación ante el otro, sino ser más objetivo y poder reaccionar con mayor tranquilidad. Frente a una reacción extrema, la tendencia del otro será cerrarse y no volver a contar aquello que le está afectando.

· Ejemplo: ¡Cómo es posible que hayas hecho eso!

Evitar generalizaciones ya que le resta importancia al sentimiento de la persona. Aunque efectivamente se trate de algo que le suceda a muchas personas o que parezca de poca importancia, ya tiene valor por el sólo hecho de que al otro le afecta.

· Ejemplo: “a todo el mundo le pasa lo mismo” o “a mí me ha pasado eso miles de veces”. 

Es común que con la mejor de las intenciones, tendemos a dar consejos, cátedras o recetas prefabricadas. Curiosamente, la mayoría de las personas, sólo necesitan ser escuchadas, acogidas y no buscan necesariamente un consejo o la solución del problema, al menos en una primera instancia. Esto podrá venir después, si se solicita explícitamente. Escuchar significa querer comprender lo que el otro siente cuando se está expresando. 
En toda circunstancia, será necesario evitar la discusión con el afán de ganarle al otro, imponiendo mi punto de vista. Normalmente, se confunde el objetivo central de la comunicación afectiva. No se trata de convencer al otro de mis planteamientos o “ganar” porque se logró que acatara mi propuesta, se refiere a acercarse al mundo afectivo de ese tú significativo para mí y permitir que él o ella también puedan hacerlo y así, generar un grado de comunión mayor. Comprender los comportamientos del otro, alegrarnos con sus alegrías, acoger sus preocupaciones, contener sus frustraciones, apoyar sus desafíos, acompañarlo desde lo más profundo y desde allí, orientarlo. ¡Ninguno gana o pierde, ambos ganan si logran comprenderse y acogerse o ambos pierden, en caso contrario!
TALLER

Se junta cada pareja sola y se sientan frente a frente, mirándose a los ojos. Cada pregunta la responde primero uno y luego el otro, cambiando el orden en la siguiente pregunta.

Condiciones: 

· Tratar de entender el sentimiento del otro

· Preocuparse del tono de voz y actitud.
· Hablar de sí mismo, nunca del otro.
· Escuchar al otro, sin interrumpir.
· No usar el Tú, descalificar o culpar.
· No hacer comentarios ni responder. 
1.- 
XX, ¿Quién eres? (2 veces c/u, 1º uno y luego el otro).
2.- 
Contarle al otro, brevemente, un hecho que de niño (a) me produjo una gran alegría.

3.- 
Contarle al otro, brevemente, un hecho que de niño (a) me produjo una pena.

4.-
En relación a nuestra historia juntos:

¿Qué me ha causado una mayor alegría?

¿Qué me ha causado una mayor pena?

5.-
Mirando nuestra relación actual:

¿Cuáles creo son nuestras fortalezas?


¿Cuáles creo son nuestras debilidades?

6.-
En relación al tiempo que compartimos (panoramas, deportes, etc.): 
¿Qué me hace sentir bien y echo de menos?
¿Qué preferiría evitar?

7.-
Pensar en una cualidad que en mí aprecio, ¿La veo reconocida por ti?
8.-
Pensar en un defecto mío. ¿Siento que tú me ayudas a mejorarlo? 

9.-
¿Cuáles son los gestos o actitudes tuyas que me alegran?

10.-
¿Cuáles son los gestos o actitudes tuyas que me hacen sentir mal?

11.- 
¿Qué me preocupa de mí?
12.- 
¿Qué me preocupa de ti?
13.-
¿Qué preocupación tengo ahora?

14.-
¿Qué me preocupa del futuro?
Después de lo que hemos compartido:

· ¿Qué me nace espontáneamente decirte?

· ¿Qué quisiera pedirte?

· ¿Qué cambio hubo en mí, ahora? 

ORACIÓN FINAL 
