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I. La competencia y el conflicto          
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¿Vivir compitiendo es un fracaso para la 
comunicación interpersonal?

Preguntas para autobservarme y aprender de mí.

Contribución de Isabel Hernández Negrin de Las Palmas de Gran Canaria, España
Veamos primeramente el significado y origen de palabras competir y comunicar.

Muchas veces el significado original de las palabras queda transformado con el tiempo
y el uso que se hace de ellas.

El significado más común de competir es: Luchar entre sí [varias personas, animales o
cosas que aspiran a un mismo objetivo o a la superioridad en algo].

El origen de la palabra comunicación tiene que ver con: Cambiar, mover algo en
común. Tiene mucho que ver con la palabra comunión que habla de participación

mutua.

Así que parecen significados bastante antagónicos: por un lado lucho por algo contra
otros y por el otro cambiar o mover algo de forma conjunta.

Para competir debo estar dispuesto a luchar por mi objetivo sin perder mi propio
interés. Es una actividad muy centrada en mí, un proceso egocéntrica. Comunicar

realmente presenta otras facetas: intimidad, escucha, aprendizaje de todos, humildad,
suspensión de los propios supuestos o ideas, puesta en común sin identificación con

las propias ocurrencias.

Dado que en muchas de nuestras sociedades se fomenta la competición, ser el más…,
el número uno, el primero en lo que sea, el luchar por la propia satisfacción de los

deseos personales, etc., se antoja difícil que sea compatible con la comunicación real,
directa, sin intereses personales.

Veamos cómo nos comunicamos en nuestras conversaciones habituales. Se suele
escuchar poco, cada cual cuenta su película, se dan consejos enlatados, no esperamos
a que el otro termine para decir lo mío, y a veces se pregunta cómo están los demás

por pura fórmula de cortesía, se esconden algunas cosas y se magnifican otras a
conveniencia del momento. Esto no es comunicación, esto es una jaula de grillos, una
cháchara llena de anécdotas sin importancia. Es sólo una forma de pasar el tiempo, y a
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veces, una manera de paliar la soledad.

Comunicación requiere de escucha y de voluntad de aprender, de mí, para mí, de los
demás y con los demás. Eso es complicado porque todos tenemos un trasfondo de

nuestra vida, opiniones, creencias, interpretaciones de cómo son las cosas. Es como si
ya tuviéramos todas las respuestas. Cuando creemos tener las respuestas, no

escuchamos, pues constantemente nos vienen asociaciones con pensamientos,
impulsos que necesitamos soltar y no dejamos que haya silencio interior para poder

captar, comprender, profundizar y aprender algo de lo que se está moviendo. Una
comunicación debe poder mover algo dentro de las personas que la comparten y para
eso hay que estar abierto. Abandonar, poner entre paréntesis, lo que suponemos y lo

que creemos saber del tema, de nosotros y de los otros.

¿Hacemos eso habitualmente? Rara vez.

Cuando miramos un árbol y mantenemos la atención sobre ese ser, sin pensar nada de
él, contemplándolo solamente, podemos sentir la belleza. Quizás inmediatamente nos

aparecen ideas sobre el árbol, recuerdos sobre otros árboles, juicios sobre si está
bonito o feo, verde o seco, y … ya dejamos de ver el árbol y hablamos de las ideas que

tenemos sobre el árbol y que tenemos en nuestra memoria.

Suele ser eso lo que impide la comunicación. Cuando estamos con otros, o con
nosotros mismos, movemos ideas en lugar de contemplar silenciosamente el hecho. Lo 

que hay. Así es difícil escuchar y aprender, cosa que debe estar presente en la
comunicación y no solo hablar y lanzar ideas. Queremos escuchar pero con el filtro de

nuestro trasfondo, queremos encajar lo que se dice con lo que pienso o interpreto o
experimenté una vez, en lugar de dejarme penetrar por lo que se transmite y sentir lo

que se mueve en mí.

Volvamos a la competición. La competición en la vida cotidiana nos lleva más bien a
separarnos de los demás; los vemos como rivales; nos interesa llegar al logro antes que

ellos. En esa actitud queda poco espacio a la escucha, al interés por lo que aporta el
otro, a querer aprender con otros. Y eso nos aísla en conductas centradas en el interés
personal. Eso lo vemos en todos los ámbitos de la vida. En el trabajo puedo competir
sutilmente por una mejora de puesto frente a otros compañeros. En la familia puedo
estimular a los hijos a ser los primeros, aun a costa de no ayudar a otros compañeros.
En la universidad, los académicos se ponen zancadillas en pos de una mejor posición
en el escalafón. En lo social quizás siento envidia de los logros de algún vecino y trato
de destacar en algo para emparejar mis logros con él; miro de reojo cómo va vestido

un vecino o vecina y pienso que quiero algo así. La competición crea violencia, ya sea
sutil o descarada. Parece que una comunicación directa, abierta y de transform ción 

no liga con la actitud de competir.
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Desde estas letras te invito a que observes esos impulsos básicos que todos tenemos,
pues eso nos impide disfrutar, aprender, crecer con los demás. Estoy segura de que si

lo observas te vas a sorprender y te vas a reír mucho de ti descubriéndote en eso.
Observa la actitud que adoptas cuando compites, la tensión de tu cuerpo, las

emociones que aparecen y los pensamientos que surgen bajo el paraguas de la
competición. No tenemos que castigarnos por ser así, está en nuestro ADN, pero

también está en nuestro ADN el poder comunicarnos significativa y abiertamente con
los demás. Todo depende de lo que decidas alimentar y cultivar. Observa, ríete y

decide.
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II. Las falsas Soluciones.
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¿Los DESEOS crean el EXCESO de EQUIPAJE de 
nuestra vida?

Preguntas para autobservarme y aprender de mí.

Contribución de Isabel Hernández Negrin de Las Palmas de Gran Canaria, España.ç

Quizás no se comprenda que desear es a veces poco sano y que lastran la vida.
Conviene distinguir entre aquellas apetencias propias del cuerpo físico, tales como
comer, beber, descansar, etc. Estas apetencias aparecen muchas veces en forma de
imágenes o pensamientos que nos orientan a satisfacer la necesidad del cuerpo. Y
cuando éstas se satisfacen nos olvidamos de ellas. Se cumplió con lo que el cuerpo
demandaba y pasamos a otra cosa, sin volver a pensar en ello. Ese proceder es algo

sano y necesario para el cuerpo.

Pero nuestro pensamiento, puede enredarse presentándonos otras imágenes de
apetencias que no son tan sanas y que nos encadenan sin fin.

Por ejemplo, cuando tenemos cierta inseguridad interna, podríamos sentir envidia o
celos de algún compañero/amigo/hermano que logra cosas que yo anhelo. El

problema a solucionar sería mi inseguridad, pero como vivimos con muy poca o
ninguna atención hacia nosotros mismos, nos volcamos al exterior a buscar una

solución a ese anhelo. Este error puede llevarnos a elaborar en la imaginación
soluciones ficticias como, por ejemplo, imitar al otro o hacer cosas que me hagan

destacar para llegar a obtener cosas o cualidades con las que, imaginaria y
erróneamente, creo que encontraré la satisfacción. Es frecuente que alguien estudie
largos años y finalmente confiese que “esto no es lo que yo creía”. ¿Qué creía? ¿Qué

pretendía lograr?

La desatención de mí desemboca en deseos ilusorios en busca de una satisfacción. Así
se genera la errónea búsqueda del placer, de las pequeñas satisfacciones que tratan a

compensar la inseguridad, los temores, el vacío.

Es normal este círculo vicioso cuando vivimos distraídos, y éste suele ser nuestro
estado más habitual. De esta manera anhelamos que con el nuevo auto, la casa, el
nuevo sofá moderno, la profesión prestigiosa, un nuevo aspecto con vestimenta

adecuada y alguna cirugía o siendo culto, lograré reconocimiento, afecto, posición
social, atención o cariño, admiración, relaciones que me interesen, riqueza, pareja o
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cuanta cosa se nos ocurra con la que poder apagar esa ansiedad que nos impide estar
tranquilos y sentirnos completos.

Este círculo nos aleja de la vida real, que es la que ocurre en el momento presente, y
nos encontramos lanzados a un futuro dónde el anhelo se hará realidad. Si tenemos la

suerte de hacerlo realidad, de todas formas, nuestra ansiedad continuará al poco
tiempo, y de nuevo nos engancharemos en el próximo deseo con una nueva promesa

de satisfacción.

No sé si te das cuenta de que este proceder, falto de toda atención al motivo real que
me mueve, no va a parar hasta que, quizás, me dé cuenta del error que estoy

cometiendo.

Este círculo es poco sano. Nunca hay satisfacción a través de este tipo de deseo, pues
no damos solución real a lo que motiva el anhelo. ¿Te parecería adecuado que alguien
que siente sed, en lugar de tomar agua, se vaya a ver una película? Lo consideraríamos

absurdo. Sin embargo, esto hacemos constantemente en el ámbito de lo psicológico.
No prestamos atención al hecho presente de nuestra ansiedad o desaliento y

buscamos respuestas externas equivocadas. En el ejemplo de la sed, nuestro amigo
seguiría sintiendo sed, aunque haya visto la película más maravillosa jamás filmada.

De esta manera, llegamos a hacer planes de todo tipo basándonos en cálculos errados
y llegamos finalmente a cualquier sitio, aunque sea un buen sitio, pero con la

sensación de vacío o la frustración por no lograr la satisfacción duradera esperada.
Nuestra vida, de esta forma, no se llena nunca. Desperdiciamos la vida persiguiendo

quimeras.

Solemos escuchar que los deseos, los sueños, son necesarios para avanzar, pero ¿hacia
dónde? Ojo con los deseos equivocados. Nos hacemos fácilmente adictos a los deseos,
tienen la magia de la promesa del logro y la satisfacción y nos hacen sentir llenos de

energía y de dirección. Nos ofrecen un sentido luminoso que los aleja de la inseguridad
que tanto nos disgusta.

Por ello, se hace de vital importancia aprender a prestar atención a nosotros, a los
verdaderos motivos que nos mueven y, así, no equivocarnos en la dirección que damos

a nuestra vida. Por suerte, todo depende de ti.



26



27



28



29



30



31



32

III. El pensamiento y el problema
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IV. Soy limitado y te necesito.
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V. El Consenso.
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VI. La autobservacion y la solucion.
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VII. La atencion al presente.
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VIII. La suspensión del juicio.
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IX. La paz.



94



95



96



97



98



99



100



101

X. El egoismo.
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