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Formas prdcticas de solucionar
eficazmente los conflictos

Y Como resolver los conflictos

Ruth Koch, M.A., NCC

Una mujer fue a ver a un abogado especializado en divorcios y frenéticamente le dijo: “;Debo divorciarme de mi marido
de inmediato!

El abogado le pregunté: “;Qué motivos tiene para querer divorciarse de él?”
“iEs que es imposible comunicarse con ese hombre!”

Alrededor del 90 por ciento de los argumentos que tenemos no son verdaderos desacuerdos, sino malentendidos. Todos
nos expresamos de forma diferente, por lo que no es de sorprenderse que no siempre nos entendamos.

Es muy probable que esa mujer haya tratado de comunicarse, jpero también es muy probable que no lo haya hecho!
Es interesante ver cémo podemos escuchar y entender las cosas de manera diferente, y mas interesante aulin es que
podamos ser tan ciegos, que desconocemos nuestras limitaciones y las cosas que hacemos que contribuyen a los
problemas que tenemos con los demas.

Por lo general es dificil entender los conflictos y los desacuerdos. Para nosotros a veces las cosas nos parecen ser
simples y su solucién obvia, pero quizas la otra persona puede que las vea de manera diferente, lo que hace que nos
frustremos y enojemos. ;Por qué tiene que ser tan dificil?

A veces estamos realmente confundidos acerca de lo que esta sucediendo en nuestro relacionamiento con nuestros
seres queridos o con quienes nos rodean.

Escuchemos a Helen:

“No sé qué estd mal. Todo lo que hago es decirle a Charlie que estoy cansada de trabajar todo el dia y que los nifios
necesitan mas ayuda con su trabajo escolar, o que me asusto cuando no pagamos las cuentas a tiempo.

Entonces él se enoja, explota y me dice lo mismo de siempre: que él trabaja mucho y que yo gasto demasiado y no ayudo
lo suficiente a los nifios. Asi que yo también me enojo y le grito, y a partir de ahi todo parece empeorar. Creo que los

dos estamos preocupados por las deudas y los nifios y simplemente nos desahogamos cuando discutimos. Pero a veces
decimos cosas que no queremos decir y luego es dificil olvidarlo.

Ultimamente hemos estado tratando de no discutir mucho, pero ahora solo hay mucho silencio y eso no me gusta;
prefiero discutir. Sé que Charlie prefiere el silencio, porque a él no le gustan los conflictos. A mi tampoco me gustan,
pero cuando no nos hablamos me siento muy sola y asustada.”’



Sobre los conflictos

Los argumentos de Charlie y Helen no son tan inusuales, ;verdad?

En cada matrimonio, familia y relacién existen conflictos. Los problemas y los desacuerdos son parte del convivir y de
involucrarse en la vida de los demas. Y cuando las preocupaciones laborales o financieras, o los problemas escolares de
los hijos aumentan el nivel de tensién, los conflictos son inevitables.

En la familia a veces nos cuesta ponernos de acuerdo en las cosas cotidianas como qué pelicula mirar o quién deberia
ayudar con las tareas domésticas. Pero, si bien estas discusiones no nos gustan, logramos hablar y superarlas.

Pero a veces las discusiones familiares tienen que ver con cosas mucho mas importantes como el seguir casados o el uso
de alcohol o drogas de un miembro de la familia. Cuando se discute mucho sobre estos temas serios, probablemente
seria beneficioso hablar con un consejero profesional. Muchas personas encuentran la ayuda que necesitan cuando
admiten que no pueden hacerlo por si mismas.

El conflicto como un signo de salud

Aunque pueda parecer extrano, los conflictos y las discusiones sobre cosas cotidianas pueden ser signo de una relacién
sana. Cuando los miembros de una familia realmente se preocupan los unos por los otros y les importa lo que piensan
los demés y lo que estan haciendo, seguramente van a tener algtin conflicto. Por ejemplo, a veces uno quiere aconsejar
al otro sobre cémo deberia manejar un problema en el trabajo, pero quizas su consejo no sea bienvenido.

O puede opinar sobre lo que su pareja o hijo esta haciendo o no haciendo, y esa opinidn puede no ser bienvenida. Estar
involucrados unos con otros y preocuparse unos por otros a veces puede significar estar en desacuerdo.

Cuando uno se arriesga a dar su opinién y compartir sus ideas, suefos o planes, también se arriesga a que el otro no
esté de acuerdo, se lo diga y ofrezca otras ideas o planes que crea sean mejores.

En el momento, los desacuerdos y las discusiones no se sienten bien. Uno desearia no tener que escuchar a nadie que
se oponga a sus ideas o desafie sus decisiones. Pero ¢no es reconfortante saber que a alguien le importas lo suficiente
como para escucharte y arriesgar a compartir su punto de vista diferente? Aun cuando no nos gusten los conflictos, ellos
pueden ser una sefal de que a la otra persona o miembros de tu familia les importas.

A veces es dificil creer que los conflictos puedan tener un lado positivo, especialmente cuando vemos los conflictos
destructivos que lastiman y dejan heridas muy dolorosas. No en vano muchas temen las confrontaciones.

El miedo a las confrontaciones

;Te suena familiar alguno de estos temores?

e “Cuando mi esposo y yo discutimos, temo que perderé la calma y diré algo que lamentaré mas adelante.”
e “Odio pelearme con mi hija, porque temo que nuestra relacion se vaya a dafar.”

o “Me temo que haré el ridiculo y acabaré pareciendo una tonta.”

o “Mi esposa es mucho mejor que yo con las palabras; me temo que no puedo expresar lo que quiero decir. Lo llamo
‘Guerra de palabras’, jpero ella tiene toda la artilleria pesada!”

¢ “De nino siempre me decian: Quien se enoja es un tonto’. Ahora ya no lo creo, pero todavia me cuesta mucho admitir
que estoy enojado y hablar de ello.”

e “Muchos no lo admiten, pero yo si: quiero ganar todas las discusiones y para lograrlo hago lo que sea necesario. Me
asusta mucho pensar que puedo perder ante alguien, porque entonces esa persona tendria el control.”

e “Via mi papéa abusar fisicamente de mi mama y me prometi a mi mismo que nunca haria eso. Pero tengo miedo de no
poder cumplir esa promesa, asi que me digo: ‘No vale la pena’ o ‘No me importa’ y me alejo.”



El enojo es parte normal de ser “humano”

“Mi primera esposa se fue en medio de una discusion y nunca regresd. Eso me aniquild. Ahora, cada vez que mi novia y
yo no estamos de acuerdo en algo, me da miedo; incluso si se trata de algo insignificante. ;Sera que un dia también me
va a abandonar?”

Muchas personas viven asustadas por los conflictos en sus hogares y familias. A veces lidian con sus miedos
escondiéndose o escondiendo sus opiniones o ideas. El tratar de evitar los conflictos para no tener que lidiar con ellos
puede parecer algo seguro, pero también puede ser bastante solitario. Ademas, es imposible de lograrlo: porque casi
toda relacién en algiin momento va a tener un conflicto.

Asi le sucedio a Leslie, quien tuvo que lidiar con un problema que afecté su comunicacion:

“No me ha sido facil superar la creencia de que el conflicto es algo malo. Este concepto debe haber estado tan
profundamente arraigado en mi, que sigue emergiendo aun cuando sé que lo que es malo no es el conflicto en si mismo,
sino como lo manejamos.”

Tal vez tu también aprendiste de nifio que el enojo y el conflicto estdn mal. Tal vez creciste en un hogar con mucha ira
descontrolada y mucho conflicto destructivo, y te prometiste que cuando fueras adulto evitarias los conflictos a toda
costa y nunca te enojarias. En su momento, esas promesas tenian mucho sentido; pero a medida que fue pasando el
tiempo, seguramente te resultd imposible mantenerlas.

La realidad es que no podemos evitar todo enojo, porque es parte de la composicion emocional del ser humano. Algunas
personas se sorprenden cuando se enteran que la Biblia nos dice que el mismo JesUs se enojé. Entonces, por si solo el
enojo no es el problema; lo que puede hacer del enojo un problema, es cdmo lo expresamos y reaccionamos ante él.

¢Por donde empezar?

El primer paso para enfrentar constructivamente un conflicto es reconocer nuestros habitos de comunicaciéon
destructivos. Por ejemplo:

o Situlema es: “No me enojo; me desquito”, es probable que tengas muchos conflictos en tu vida. Desquitarse por lo
general no suele detener ni resolver el conflicto. De hecho, desquitarse a menudo hace que ambas partes estén mas
decididas a tomar revancha.

o Sia todas las molestias del tamafio de una moneda de diez centavos reaccionas con un enojo de $10 ddlares,
probablemente vas a estar enojado con casi todo el mundo la mayor parte del tiempo, jy exhausto!

o Sicada vez que algo te sale mal en el trabajo o en tu casa tienes que echarle la culpa a alguien, es posible que
muchas personas te eviten simplemente para no ser ellos tus chivos expiatorios.

» Si cada vez que te enojas con alguien (o cuando alguien se enoja contigo) te vas de la habitacion o de la casa, es
probable que tengas asuntos pendientes y mantengas relaciones tensas con muchas personas.

e Si guardas rencor a las personas que te han lastimado y cuando las recuerdas piensas: “Puedo perdonar, pero no
puedo olvidar”, es probable que estés a punto de estallar por causa de tantos recuerdos dolorosos causados por
otros.

Todas estas son formas dolorosas y no muy productivas de lidiar con el enojo y el conflicto. Lamentablemente, en todas
partes vemos a personas reaccionar asi ante los conflictos: en nuestros hogares, entre nuestros amigos, en la television y
en las peliculas y hasta en nosotros mismos.

El primer paso para enfrentar el conflicto en forma constructiva es reconocer nuestras conductas destructivas. Como
veras, nos resultan naturales.



Conductas destructivas naturales

Tratar de ser el mejor.
e Querer ganar una discusion sin importar el costo.

e Buscar venganza y desquitarse.

Renir, pelear, chismear y atacar.

n o

A estos comportamientos algunos los llaman “la supervivencia del mas fuerte”, “tener sentido comun”, “la ley de la jungla
o “autoconservacion”. Por su parte, Dios los llama “pecado”.

n

Dios sabe que tratamos de sacar ventaja de cada conflicto, de hacer lo que sea necesario para ganar todas las
discusiones y de salir vencedores de cada pelea. Dios sabe cuan fuerte es el deseo que tenemos de lastimar a quienes
nos han lastimado.

Dios sabe que en nuestro fuero interno tenemos la capacidad de traicionar a las mismisimas personas que amamos, de
abandonar a quienes dependen de nosotros y de devastar, degradar y humillar a los demas con nuestras acusaciones.
Dios sabe que, ante el enojo y el conflicto, somos capaces de lastimar gravemente a los deméas con nuestras palabras.
Esa es la mala noticia.

La buena noticia es que Dios no nos deja solos para resolver nuestros problemas de comunicacién. Dios también sabe
gue necesitamos un cambio desde adentro, porque por nosotros mismos no podemos lograr un cambio duradero.
Nuestras buenas intenciones son como las resoluciones de Ao Nuevo que, como mucho, logramos mantener por dos o
tres semanas antes de regresar a nuestros viejos habitos.

Pero Dios quiere que sea de otra forma. La Biblia nos dice que El nos creé para vivir en armonia entre nosotros y con El
pero que, al habernos rebelado, entramos en conflicto.

La respuesta de Dios a nuestros conflictos

Dios hace cambios que duran. El tiene tanto amor como para cambiarnos de adentro hacia afuera, reparar nuestro dafio
interior y llenarnos de paz. Jesucristo es la prueba de ese poderoso amor de Dios: aun siendo Hijo de Dios, Jesus se hizo
humano y vino a vivir con nosotros. El conoce personalmente el dolor de la injusticia y la traicién.

Jesus vivid sin pecar: cuando se enojaba, no pecaba; cuando lo herian, no se desquitaba; y cuando lo acusaban
falsamente, no se vengaba. En cada conflicto de su vida (jy fueron muchos!) fue honesto, respetuoso y directo.

¢Coémo pudo vivir asi?

Jesus vivio asi porque dependia del amor de Dios, su Padre. El mismo amor y poder que Jesus uso para lidiar con los conflictos
y problemas en su vida estan disponibles para ti. Dios quiere llevarte al circulo de su amor y darte la paz que tanto deseas.

Dios nos da un nuevo comienzo

Dios no te ofrece un cambio provisorio. El quiere que tengas una vida completamente nueva: nueva de adentro hacia
afuera. La Biblia NO dice que tenemos que ser “suficientemente buenos” o de alguna manera “merecer” este maravilloso
regalo de una nueva vida:

“Pero Dios muestra su amor por nosotros en que, cuando atin éramos pecadores, Cristo murié por nosotros ...
Porque, si cuando éramos enemigos de Dios fuimos reconciliados con él mediante la muerte de su Hijo,
mucho mds ahora, que estamos reconciliados, seremos salvados por su vida.” Romanos 5:8, 10

La prueba del amor y la paz de Dios es la muerte y resurreccion de Jesus. Dios te da su amor y paz y borra el conflicto
entre tu y él. Esto puede cambiar la forma en que lidias con los conflictos porque Dios te da su paz, una paz que te
consuela cuando estas asustado o solo, o cuando tu mundo esta alterado.
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Dios esta a tu lado cuando reconoces con dolor cuan equivocado has estado en la forma en que manejaste los conflictos
en el pasado, cuanto has lastimado y cuan equivocado has estado al querer ganar a toda costa. Dios te invita a asumir tu
responsabilidad y te da la fuerza para alejarte del pecado que te lastima a ti y a las personas que te importan. Dios ya ha
perdonado ese pecado y te ofrece un nuevo comienzo, una segunda oportunidad.

Dios no solo te da una nueva vida ahora, sino también confianza para lidiar con los conflictos y perdén cuando las cosas
no van bien. iEl quiere que tengas una nueva vida para siempre! La muerte de Jesucristo derribd el muro del pecado que
te separaba de Dios y te hizo amigo de Dios. jQué buena noticia!

Es cierto que todavia tendras problemas, desacuerdos, conflictos y discusiones, pero también tendras el amor de Dios
para consolarte y cambiarte. Quienes te rodean notaran la diferencia: veran que te esfuerzas por lograr la paz.

Conversaciones de paz

“Realmente me gustaria cambiar la forma en que lidiamos con los desacuerdos en mi familia, pero no creo que nadie
esté de acuerdo. Me siento impotente para hacer cambios porque no creo que mi familia quiera cambiar la forma en que
hacemos las cosas ahora, incluso aquéllas que no funcionan bien.”

Tal vez alguna vez hayas pensado algo asi, pero juna sola persona también puede producir un cambio!

Cuando los lideres mundiales se retinen para hablar de la paz entre sus paises en guerra, decimos que estan haciendo
negociaciones de paz, porque estan tratando de hacer de la paz una realidad en sus paises.

Ta también puedes asumir un rol de liderazgo y ayudar a tu familia a aprender a resolver sus desacuerdos de una manera
mas pacifica. jUna persona puede marcar la diferencia! Quizas si ti cambias la forma en que tratas un conflicto, tu familia
comience también a cambiar. Cuando una persona hace un cambio, por lo general las personas que le rodean responden
con sus propios cambios.

Como mejorar nuestras relaciones

Gracias a que Dios se ha hecho cargo del conflicto que nos separaba, ahora podemos hacer lo mismo y tratar nuestros
conflictos de manera positiva. A continuacidon compartimos algunas pautas para mejorar nuestras relaciones.

1. De nada sirve evitar hablar de los problemas que tenemos, pues solos no van a desaparecer. Al contrario, cuando no
los hablamos nos sentimos mas frustrados y molestos.

2. No todos los momentos son apropiados para tratar un problema, por lo que es recomendable hacer un tiempo para
conversar cuando ninguno de los dos esté demasiado cansado, apurado o preocupado por otros asuntos.

3. Laviolencia fisica, el sarcasmo, las humillaciones y los insultos no tienen, ni nunca tendran lugar en una conversacion
que trata de resolver una discrepancia o problema en forma positiva.

4. Tampoco lo tienen las amenazas, acusaciones, culpas o coerciones (“si no haces lo que yo digo o quiero, me voy”).
La persona que se siente amenazada o asustada no puede pensar con claridad y, por lo tanto, no podran encontrar
juntos una solucion.

5. El pasado debe quedarse en el pasado y se debe hablar sobre el aqui y ahora y sobre el problema actual. Si hay cosas
del pasado que necesitan ser discutidas, se hace en otro momento.

6. Ambas partes tienen el mismo derecho de hablar y exponer su posicién, y de ser escuchadas con atencién, asi como
también tienen la misma obligacién de entender lo que el otro esta diciendo. Si alguien no entiende algo, debe pedir
aclaracion. El objetivo es comprender el punto de vista de la otra persona.

Cada uno debe explicar sus pensamientos y sentimientos de manera amable, precisa y veraz.

Toda conversacion debe ser hecha con honestidad. No vale “jugar sucio” para dominar, controlar o ganar. No se trata
de una competencia para ver quién es el mejor o quién tiene la razén, sino de cémo podemos llegar a un acuerdo con
el cual ambos nos sintamos satisfechos.



9. No todo se resuelve siempre en una charla. A veces hay que hablar de un problema por etapas. Cuando sea asi, el
tiempo entre las conversaciones puede servir para reflexionar sobre los puntos de vista de la otra persona y reevaluar
el punto de vista propio.

10.En casi todas las familias hay alguna diferencia irreconciliable: un problema que no se resuelve por mas que nos
esforcemos. En esos casos, lo mejor es enfocarse en todas las otras cosas en las que si se esta de acuerdo.

11.La mayoria de los problemas tienen mas de una solucién, por lo que es importante encontrar la solucién con la que
ambas partes estén de acuerdo.

12.Respeto por el otro implica también no repetir los comentarios de su madre sobre su padre, o la opinién de tu
hermana sobre la inteligencia de tu conyuge, o contarle a tus amigos los detalles de tu desacuerdo. La informacion
que compartes puede dejar a tu pareja sintiéndose expuesta y vulnerable, haciendo que pueda tener dificultades para
confiar en ti en el futuro.

13.A través de Jesus, Dios perdond nuestros errores contra El. Gracias a eso, nosotros también podemos perdonar a quien
nos ha herido. Perdonar no quiere decir que las acciones de la otra persona sean aceptables, sino que ya no lo vas a
volver a mencionar y que vas a seguir adelante con la relacion. Dios esta siempre dispuesto a ayudarnos a perdonar.

14.Poder hablar de manera calmada y constructiva es importante para construir una relaciéon saludable. También lo es
cerrar la conversacién en buenos términos. No es imprescindible dar una gran muestra de afecto, pero al menos un
pequeio gesto que diga: “Tenemos un futuro juntos, y eso me alegra”.

Es maravilloso poder hablar sobre un problema con alguien que te importa, jy también es maravilloso que te escuchen!

Sobre la paciencia

Si te has hecho la idea de que siguiendo estos pasos todo va a ser perfecto en tus relaciones, estas equivocado. Aun
siguiéndolos, habra ocasiones en las que volveras a caer en habitos dolorosos e improductivos.

:Has escuchado la frase que dice: “Los cristianos no somos perfectos; solo somos perdonados”? Lamentablemente,
muchos creen que para que Dios los ame, tienen que ser perfectos. Ya hemos visto que Dios nos ama a pesar de
nuestras imperfecciones. Pero a veces luchamos con el conflicto interno: queremos hacer lo correcto, pero terminamos
haciendo lo incorrecto. Un pastor llamado Pablo escribié a algunos amigos acerca de su conflicto interno:

“Porque no hago el bien que quiero, sino el mal que no quiero ... iMiserable de mi! ;quién me librard
de este cuerpo de muerte? Doy gracias a Dios, por medio de nuestro Serior Jesucristo. Asi que yo mismo,
con la mente, sirvo a la ley de Dios, pero con la naturaleza humana sirvo a la ley del pecado.” Romanos 7:19, 24, 25

Pablo habia aprendido a ser paciente consigo mismo porque se habia dado cuenta de que, en general, Dios cambia a las
personas poco a poco.

Cuando Dios te hace nuevo desde adentro hacia afuera, muchas cosas comienzan a cambiar: la forma en que actias

cuando estas enojado, la forma en que hablas con las personas que te lastiman y la forma en que manejas las disputas y
los argumentos familiares. Recuerda, sé paciente contigo mismo y con los demas.

Sobre hablar la verdad ... en amor
Eso es lo que Pablo escribié a los cristianos hace muchos siglos y sigue siendo un buen consejo hoy.

Cuando compartes honestamente con alguien tus pensamientos y sentimientos, cuando dices lo que aprecias y lo que te
gustaria que cambiara y cuando te esfuerzas por comprender a la persona, puedes fortalecer o mejorar una relacién débil.

Ese “amor” no es algo que nace naturalmente sino que viene a través de Dios, quien te ayuda a amar incluso cuando tu
pareja es dificil, tus hijos son un desafio o tu mejor amigo te decepciona.

Puedes confiar en que Dios te proveera el amor y el coraje necesarios para hablar durante los conflictos, desacuerdos y
problemas de la vida. Dios te ama y ama a tu familia. Dios quiere ayudarte a vivir con paz.

Cuando hables la verdad en amor, estaras resolviendo los conflictos.
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Palabras sabias ante los conflictos

“El que fdcilmente se enoja comete locuras; el hombre perverso es aborrecido.”
Proverbios 14:17

“La respuesta amable calma la ira, la respuesta grosera aumenta el enojo.”
Proverbios 15:1

“El que perdona el pecado, busca afecto; el que lo divulga, aleja al amigo.”
Proverbios 17:9

“Todo tiene su tiempo. Hay un momento bajo el cielo para toda actividad ...
el momento de romper y el momento de coser; el momento de callar y el momento de hablar.”
Eclesiastés 3:1,7

“Por eso, amados hermanos mios, todos ustedes deben estar dispuestos a oi,
pero ser lentos para hablar y para enojarse.”
Santiago 1:19

“Endjense, pero no pequen; reconciliense antes de que el sol se ponga.”
Efesios 4:26

“El amor es paciente y bondadoso; no es envidioso ni jactancioso, no se envanece;

no hace nada impropio; no es egoista ni se irrita; no es rencoroso; no se alegra de la injusticia,

sino que se une a la alegria de la verdad. Todo lo sufre, todo lo cree, todo lo espera, todo lo soporta.”
1 Corintios 13:4-7

“iCanten alegres al Serior, habitantes de toda la tierra! ;Sirvan al Sefior con alegria!

iVengan a su presencia con regocijo! Reconozcan que el Sefior es Dios; él nos hizo, y de él somos.
Somos su pueblo. ;Somos las ovejas de su prado! Entremos por sus puertas y por sus atrios

con alabanzas y con accion de gracias; jAlabémosle, bendigamos su nombrel;El Sefior es bueno!
iSu misericordia es eterna! ;Su verdad permanece para siempre!”
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