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Más allá de las palabras
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Voy a centrarme en la importancia de que las mujeres nos hagamos más visibles a través de la comunicación no verbal. Me gustaría que reflexionáramos en torno a qué estamos diciendo las mujeres  por medio de nuestras actitudes, nuestros cuerpos, nuestras posturas, nuestros gestos, nuestras conductas y nuestra voz. 

Se trata de una cuestión fundamental porque el mensaje no verbal prevalece entre un 70 a un 90 % sobre lo que se dice, sobre el mensaje verbal. De ahí la importancia de que las mujeres seamos conscientes de lo qué decimos más allá de las palabras.

El lenguaje corporal de la sumisión

En todos los planos del lenguaje corporal, y fundamentalmente cuando interactuamos con el sexo masculino, las mujeres expresamos “Soy frágil, soy débil, no supongo ninguna amenaza para ti”. Este mensaje lo emitimos inconscientemente, recogiéndonos sobre nosotras mismas, ocupando poco espacio, juntando las piernas, sonriendo, inclinando la mirada,...

Existen diferencias genéricas notables en el lenguaje no verbal:

LAS MUJERES en el lenguaje corporal ocupan menos espacio físico, ubicando brazos y piernas cerca del cuerpo; sus gestos son fluidos y suaves; cuando están sentadas se inclinan hacia delante para escuchar; invaden con menos frecuencia el espacio corporal de otras personas. 

En la expresión facial sonríen más y asienten con la cabeza cuando están escuchando; muestran más calidez emocional a través de la animación facial; en las interacciones positivas, muestran mayor contacto visual; en las interacciones negativas, bajan la vista. 

En el habla y la voz interrumpen menos a los demás y permiten más interrupciones; su voz es más aguda y suele parecer infantil; hablan menos, conversan sobre personas, relaciones, ropa, dietas, sentimientos y familia; formulan más oraciones indecisas, hacen una pregunta al final de una afirmación, o le dan a ésta un tono interrogativo.

En su conducta tienen un enfoque más emocional de los problemas; son más francas y abiertas en la expresión de afecto; evitan las discusiones y a menudo se disculpan tras una pelea; hablan más de los logros de otras personas y minimizan los propios.

LOS HOMBRES en el lenguaje corporal ocupan más espacio físico sentados y de pie porque extienden brazos y piernas; sus gestos son más bruscos; cuando están sentados se recuestan en el respaldo para escuchar a su interlocutor; invaden con más frecuencia el espacio corporal de otras personas. 

En el lenguaje facial tienden a fruncir el entrecejo y apartar la vista cuando están escuchando; muestran menos calidez emocional a través de su animación facial; en una interacción positiva, establecen escaso contacto visual; en una interacción negativa, miran fijamente.

En el habla y la voz interrumpen más a su interlocutor y permiten menos interrupciones; su voz es más grave y no suele parecer infantil; hablan más y monopolizan la conversación; hablan de cosas y actividades como automóviles, deportes, trabajos y objetos mecánicos; dicen más oraciones afirmativas, dan más órdenes y responden a las preguntas con una afirmación.

En la conducta manifiestan un enfoque analítico de los problemas, se centran en la tarea; son menos directos para mostrar afecto, a veces utilizan la burla y el sarcasmo para expresarlo; discuten  más y no suelen disculparse después de una pelea; hablan más de sí mismos y de sus logros.

Observamos que, en general, las mujeres parecemos en la comunicación más hábiles, somos más amables, complacientes, modestas y generosas que los hombres. Tenemos mayor capacidad para comprender a los demás. Las mujeres nos esforzamos más en ser correctas, flexibles y llevarnos bien con todo el mundo. 

Sin embargo, a pesar de ser “tan buenas” con frecuencia nos sentimos mal. Nos sentimos poco valoradas, poco tenidas en cuenta. Vemos como los demás se aprovechan de nuestro esfuerzo y nos desvalorizan, sin llegar a recibir la aprobación y el afecto que esperábamos como recompensa a nuestra entrega.

Entonces surge el resentimiento, la frustración y la rabia. Estamos enfadadas con los demás, estamos enfadadas con nosotras mismas.

 La ira es una emoción que las mujeres no hemos aprendido a manejar, desde nuestra más tierna infancia se nos ha reprimido, y ahora no podemos aceptarla. 

Sentirla nos conduce a  debatimos entre el bien y el mal, ya no sabemos si somos “buenas” o “malas”.

 El resultado suele ser vivir en un difuso malestar que nos puede conducir a caer enfermas con facilidad: depresiones, enfermedades psicosomáticas e incluso enfermedades orgánicas graves.

Actualmente, las mujeres nos debatimos en la contradicción. La imagen que tenemos de la nueva mujer ha cambiado. Pero las dudas ocultas acaban por manifestarse, aunque sea a través de ligeros matices del lenguaje corporal que todavía no controlamos. Podemos expresar con  palabras una afirmación, pero una breve sonrisa insegura, un ademán de encogimiento, un desvío de la mirada está diciendo: “En el fondo no estoy tan segura, puedes hacerme cambiar de opinión”. Ese será el mensaje que recibirá la otra persona.

Lo que ocurre “en el fondo” es que VIVIMOS un CONFLICTO.

Por una parte queremos gustar y caer bien, esforzándonos por llevarnos bien con todo el mundo. Deseamos imponernos pero sin molestar, aspiramos  a alcanzar nuestras metas pero sin competir con nadie, ser criticas pero sin dejar a nadie en mal lugar, mostrar seguridad en nosotras mismas pero sin intimidar a los demás.

El afrontamiento del conflicto

Los conflictos son inherentes al desarrollo humano. En sentido general, el conflicto no tiene por que ser destructivo, ni amenazador. Todo lo contrario, es una oportunidad para el crecimiento.

Pero este planteamiento no acaba de ser cierto para las mujeres.

En una sociedad desigual, el grupo dominante niega la existencia de los conflictos que el propio sistema genera, no admitiendo cuestionamientos de la “normalidad” que implantó.

 En ese caso, las mujeres como grupo subordinado, hemos aprendido a adaptarnos a la situación, como una cuestión de supervivencia básica. Las mujeres empleamos más tiempo y esfuerzo en conocer al otro, que a nosotras mismas, con el trágico resultado de llegar a tomar como propias las creencias y los dogmas que nos mantienen sujetas al modelo patriarcal, el mismo que nos impide desarrollarnos.

El miedo a causar molestias a los demás y fundamentalmente a los hombres, radica en la creencia de que ello nos puede poner en peligro físico (agresión *) o emocional (humillación, condenación y/o abandono), además de otros perjuicios económicos y sociales, dada la realidad actual.

Que “el otro” no se enfade ( o por lo menos que no se enfade mucho),  ha sido y sigue siendo un paradigma en el comportamiento de las mujeres.

RECONOCER la existencia de un conflicto es el primer paso para resolverlo. Al principio esto puede desconcertar todavía más, porque el reconocimiento del conflicto nos enfrenta a pensamientos y emociones hasta entonces considerados ”inaceptables”. 

Contactar con la propia ira y con la posibilidad de enfrentarnos a la ira de los demás supone vernos cara a cara con RIESGOS para cuyo enfrentamiento no se nos educó.

El siguiente paso es aceptar como válido el sentimiento de la propia ira. Es importante darse cuenta de que el propio enojo puede ser una emoción apropiada y necesaria, y puede ser un factor de arranque para la movilización y el fortalecimiento.

* La tendencia del conflicto a convertirse en violencia se presenta como una forma extrema del conflicto, cuando en realidad es lo contrario: el intento final de evitarlo y reprimirlo.

Superar el MIEDO AL CONFLICTO será una apuesta arriesgada, pero será la puerta hacia el conocimiento de una misma y la capacidad de autoderterminación, eso significa reactivar el desarrollo personal para ser quienes somos y dejar de ser esas permanentemente “niñas” a cualquier edad que el modelo patriarcal impone.

El lenguaje de la autoafirmación

Las mujeres que se arriesgan a mostrar un comportamiento más afirmativo se ven perseguidas por frases de su infancia: “Eso no está bien”, “Eres una egoísta”, “Eres una rebelde”, “Con exigencias no se consigue nada”,...

Pero cuando se DECIDE bajar el volumen a esa crítica interior (o exterior) hasta acallarla, y una se pregunta ¿QUÉ QUIERO YO?  Entonces estamos preparadas para librarnos de las trampas que nos hicieron dependientes y desvalidas (anteponer las necesidades de los demás, comprender y justificar, evitar los conflictos y mediar, ser modestas, sacrificarnos,...todo ello por los demás, pero sobre todo por “él”).

Liberadas de toda esa carga que NO nos proporcionaba la felicidad prometida, seremos mujeres capaces de: 

· Vulnerar las reglas que nos relegan y establecer nuevas normas

· Decir clara y rotundamente NO

· No esperar caer bien a todo el mundo

· No dejarnos inquietar por las críticas

· Ser creativas, confiar en nuestra propia visión de las cosas

· Proporcionarnos experiencias que nos gratifiquen

· No permitir que nadie nos reduzca al silencio

· Aceptar los riesgos

· Disponer de espacio físico propio y de tiempo para nosotras

· Decir las cosas directamente, sin preocuparnos de lo que otros puedan hacer o pensar

· Defendernos de quienes pretenden manipularnos para imponer sutilmente sus intereses

· No esperar que los demás nos aprueben o entiendan para actuar según nuestro criterio

· Dejar la ingenuidad a un lado, defendiéndonos de quienes con pretendidos olvidos, supuestos malentendidos y hostilidad disfrazada pretenden dificultar nuestro camino

· No dejarnos amenazar ni asustar por aquellas personas a  quienes molesta nuestra independencia

En cuanto al lenguaje corporal, podemos empezar por:

· Ocupar todo el espacio que queramos  para movernos, sentarnos, caminar, correr, bailar,...

· Sonreír sólo cuando queremos hacerlo. Si estamos enojadas no sonreiremos.

· No permitir que interrumpan nuestras frases cuando estamos hablando

· Mostrar ademanes amables pero firmes

· Mirar a los ojos cuando tenemos un conflicto con alguien y exponerlo, no ocultarlo, negarlo, minimizarlo o dejar que se alargue en el tiempo.

Nosotras  

NOSOTRAS, todas nosotras, somos las protagonistas del cambio. La necesidad de autenticidad y autodeterminación no pertenece sólo a las intelectuales, las situadas socialmente, o las más valientes o atrevidas. Esta nueva forma de vida es necesaria para todas y entre todas la estamos construyendo: Un nuevo orden social en el que tengamos cabida,  adaptado a nosotras y no al revés.

Para que las mujeres consolidemos nuestros nuevos criterios es imprescindible el apoyo de unas a otras. La relación con amigas, compañeras y otras mujeres de los grupos que frecuentemos nos llenarán de energía.

El apoyo mutuo, la cooperación y el trabajo en grupo es nuestra fuerza.

