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Algunas resenas elogiosas

«Cuando nos enfrentamos a una persona colérica, tendemos a reac-
cionar de un modo emocional a las palabras que se nos profieren,y a
responder con el silencio o con réplicas igualmente airadas. Ninguna
de ambas tacticas funciona para restablecer la comprensién o la
paz. Douglas Noll nos anima a ignorar las palabras y trabajar con
las emociones para revertir la pasion destructiva en apenas unos
minutos. Este libro estd escrito para que el lector aprenda a com-
prender aquello que se esconde tras la ira ignorando las palabras
y centrandose en las emociones y reflejandolas. Recomendaria este
libro en particular a personas con adolescentes problematicos».

DRA. GEORGINA CANNON, autora de

The Third Circle Protocol: How to relate to yourself
and others in a bealthy, vibrant,

evolving way, Always and All-ways*

«Las habilidades y técnicas ensefiadas en este libro y utilizadas por
Douglas Noll y su colega Laurel Kaufer, han sido fundamentales
para transformar la vida de centenares de reclusas de las prisiones
de California. Dichas habilidades, utilizadas del modo en que se
ensefan, se han revelado de gran ayuda para cualquiera que se vea
ante la necesidad de rebajar la tension de una discusion, una pelea
o cualquier tipo de desavenencia. En nuestros programas, he sido
testigo de los efectos y beneficios de recurrir a estas habilidades.
Como resultado final, se observa la capacidad de llegar a una so-
lucién en gran niimero de problemas y restituir la paz en el seno
de las prisiones en que se ha llevado a cabo esta portentosa labor».

VELDA DOBSON-DAVIS,
subdirectora de centros penitenciarios,
Departamento de Correccién y Rehabilitacion de California

* El protocolo del Tercer Circulo: Cémo relacionarse con uno mis-
mo y con los demds de un modo saludable, vibrante y maduro, en todo
momento y situacion.
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«Este libro estd basado, en parte, en el trabajo pionero sobre habi-
lidades de escucha de Robert Bolton, en los recientes avances en la
comprension de la neurociencia y en la labor que Noll y yo hemos
venido realizando en las prisiones de California desde 2o0t1o. En sus
péaginas se explican las habilidades que ensefiamos y por qué fun-
cionan, ademads de proporcionar ejemplos concretos para rebajar la
tension emocional en personas alteradas. Hemos visto poner a prueba
estas habilidades una y otra vez en muchos talleres, jy funcionan!
Ya tenga que habérselas con un nifio irritable o con un miembro
de la familia politicamente polarizado, utilizar estas habilidades le
mantendrd centrado, sin perder el control, y le ayudard a manejar
el conflicto de un modo productivo».

LAUREL G. KAUFER, cofundadora
de Prison of Peace (Prision de Paz)

«Noll es uno de los principales expertos a nivel mundial en reso-
lucion de conflictos y mediacion. Hemos trabajado juntos durante
mds de una década y sigo aprendiendo cuando lo veo transformar
a los escépticos mediadores, jueces y estudiantes de Derecho. En
este libro comparte numerosas historias de gran éxito sobre coémo
desarrollar conexiones empadticas en segundos. Hace realidad un
conocimiento basado en la investigacion y la prictica a través de
historias esperanzadoras sobre los peores provocadores».

DON PHILBIN, mediador, profesor universitario y creador
de la herramienta de negociacion Picture It Settled
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Apreciada Sra. Kaufer:

Me llamo Susan Russo y soy una reclusa de la Prision
Estatal Femenina de Valley. Le escribo con la esperanza de que
considere la posibilidad de crear un taller sobre las técnicas de
mediacion mas adecuadas para nuestro Grupo de Trabajo en
Red. Las mujeres de este grupo no solo quieren superarse a si
mismas, sino también ayudar a otras mujeres de la poblacion
reclusa. Creo que un taller de mediacion no solo beneficiaria
a las reclusas, sino también al personal. Usted podria realizar
el taller con las mujeres del Grupo de Trabajo en Red, y luego
nosotras tratariamos de aplicar lo aprendido y transmitirlo al
resto de la poblacion.

Esperando que tenga a bien considerar esta propuesta, y
recibir pronto noticias suyas, le agradezco el tiempo dispensado.

Con todo mi respeto,
SUSAN RUSSO, Prisién Estatal Femenina de Valley
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Laurel Kaufer, estrecha colaboradora y amiga, me llamo,
me ley6 la carta que acababa de recibir de Susan y me pre-
gunto:

—¢Qué opinas?

—Me apunto —repuse sin dudar.

Si podiamos ensefiar a los presos a ser pacificadores,
podriamos demostrar de una vez por todas que cualquier
persona podia convertirse en pacificadora y detener la vio-
lencia alla donde surgiera. Si podia lograrse en una prisién
violenta de maxima seguridad, ¢d6nde no?

Obtener permiso para poner en marcha el proyecto no
iba a ser tarea facil. Aunque Laurel y yo éramos abogados
con experiencia, era nuestro primer contacto con la buro-
cracia carcelaria. Sin embargo, finalmente recibimos el visto
bueno. Comenzamos a trabajar con nuestro primer grupo
de reclusas en abril de 2010.

En aquella época, la Prision Estatal Femenina de Valley
tenia la reputacion de ser la mayor prision de mujeres del
mundo, y la mas violenta. La poblacion reclusa ascendia a
3.480 personas, en un centro previsto para albergar a 2.400
mujeres. Las quince mujeres de nuestro grupo piloto cum-
plian cadena perpetua o condenas de larga duracion. Repre-
sentaban todo tipo de estilo de vida, etnia, nivel educativo
y entorno socioeconoémico. Eran mujeres duras, cerradas,
prontas a reacciones coléricas y lastradas por heridas pro-
fundas. Eran las intocables olvidadas de la sociedad moder-
na. No teniamos ni idea de si nuestras técnicas funcionarian
con casos tan dificiles, pero aquellas mujeres querian poner
fin a las peleas y disputas suscitadas en su comunidad peni-
tenciaria, y necesitaban las habilidades adecuadas para con-
seguirlo.

No tendria palabras para describir el sentimiento que
embarga el dia en que se entra por primera vez en una pri-
sion de maxima seguridad. No soy una persona que se deje
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intimidar facilmente, pero al pasar por el control central y
oir cerrarse con estruendo la puerta de seguridad de varias
toneladas, seguido de su caracteristico clic metalico, tuve la
sensacion de que nos hallibamos en el vientre de la ballena.

Nos habian asignado la sala de conferencias de la oficina
de programas del patio D, para llegar al cual habia que cami-
nar poco menos de quinientos metros cruzando por el exte-
rior del patio principal. Hacia una mafiana fresca y clara, la
tipica de un dia de abril en el Valle Central de California.
Laurel y yo andabamos en silencio, mientras asimildbamos
las impresiones que nos producia aquel entorno carcelario: las
altas vallas coronadas con afilado alambre, las torres de vigi-
lancia, los amplios espacios vacios, yermos de vegetacion.
Un lugar lagubre, desolado y deprimente.

Cuando llegamos a la oficina de programas del sector
D, nos fijamos de inmediato en las celdas rectangulares pro-
vistas de barrotes que se alineaban en la pared, y compren-
dimos que aquellas jaulas se utilizaban para mantener bajo
control a las reclusas mas coléricas mientras las guardianas
lidiaban con ellas. La sargento de patio nos hizo pasar a la
sala de conferencias. Tenuemente iluminada con luz fluores-
cente y mon6tonamente pintada de verde institucional, aque-
lla sala de suelo de cemento era la definicion de lo deslucido.
La mitad de las sillas estaban rotas y los ordenadores apila-
dos contra las paredes. Era funcionarial, fria e inhospita.
Laurel y yo estibamos habituados a impartir clase en aulas
luminosas de centros de posgrado o en salas de conferencias
de hoteles. Aquello no se parecia a nada que hubiéramos
conocido antes.

Durante los quince minutos siguientes, nuestras alum-
nas fueron llegando a la sala. Negras, blancas, hispanas, jo-
venes, de mediana edad, viejas. Todas mujeres. Todas con
condenas de larga duracion o de por vida. Vestian de azul
prision e iban sin maquillar, o apenas. Algunas llevaban ga-
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fas oscuras. Se cubrian la cabeza con prendas variopintas,
desde gorras de béisbol hasta durags.

Algunas de las miradas que recibi eran feroces, otras
recelosas, todas ellas escépticas. Algunas de las mujeres se
mostraban sumisas y asustadas. En todos aquellos ojos leia
la misma pregunta: «¢Qué esta haciendo aqui este viejo
abogado blanco y grandullon?».

Tal fue el comienzo.

Durante la cuarta semana de formacion, comprendi que te-
niamos algo poderoso entre manos.

Aquel dia llegamos temprano a la prision. Todavia no
me habia acostumbrado al sonido metalico producido por
las pesadas puertas de acero al cerrarse tras de mi. Inicia-
mos la marcha de casi medio kilémetro a través del patio D
hacia la oficina de programas y la desvencijada sala de con-
ferencias que hacia las veces de aula.

La luz de los fluorescentes parpadeaba cansinamente. Una
de las reclusas, Sarah, habia llegado muy temprano. Estaba
sentada en una silla plegable de metal, en un rincon apartado.

Sollozaba en silencio. Laurel se puso en cuclillas junto a ella,
mientras yo me mantenia a una distancia prudencial.

Laurel le pregunt6 con dulzura:

—Sarah, ¢qué sucede?

Ella permanecio en silencio unos segundos, para luego
decirnos:

—Llevo afos en prision. Tengo un hijo que vive con mi
madre. Le escribia todas las semanas, pero no habia recibi-
do respuesta en tres anos. Si sabia como estaba era por mi
madre.

»Dos semanas atras, decidi poner en practica las técni-
cas que nos estais ensefiando. Le escribi una carta en un
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tono diferente, utilizando las nuevas habilidades, descri-
biéndole como imaginaba que se habia sentido durante to-
dos estos anos. En la carta, basicamente ponia nombre a sus
afectos, sin referirme en ningiin momento a mi misma —dijo,
describiendo una de las habilidades de escucha fundamenta-
les que les habiamos ensefiado durante las primeras semanas.

Entonces sacé una hoja de papel y una fotografia.

—Hoy, por primera vez en tres afios, he recibido una
carta de él. Estd muy enfadado conmigo, pero por fin ha
sentido que yo le escuchaba. Tiene novia y quiere venir a
visitarme —concluyd, y se puso a llorar otra vez. Obvia-
mente, eran lagrimas de alegria y felicidad.

Laurel y yo nos miramos la una al otro. En aquel preci-
so instante nos dimos cuenta de lo poderosas que resulta-
ban aquellas habilidades, de lo mucho que podian transfor-
mar la vida de aquellas mujeres y de sus familias. El poder
de las habilidades para la escucha y la desescalada habia
cambiado a Sarah. El que pudiera «escuchar» a través de
una carta y obtener respuesta del hijo del que tan alejada
estaba, después de afios de silencio, era un hecho notable.

Desde aquel dia, hemos sido testigos de centenares de
historias similares de reclusas de la Prision Estatal de Valley,
asi como de otros centros penitenciarios. Han mediado en
disputas con padres, hermanos, hermanas e hijos, tanto por
teléfono como durante las visitas. Un recluso se reconcilié
con su exmujer después de quince afos, simplemente escu-
chandola de un modo diferente. Familiares, amigos e inclu-
so compaiferos de prisién advirtieron profundos cambios, a
medida que nuestros pacificadores ganaban pericia en la
desescalada y la escucha intensa y empatica a lo largo de nues-
tro programa.

A partir de la Prision Estatal de Valley, nos expandimos
a otras dos prisiones de mujeres y a una prision de hombres.
Finalmente, formamos a un grupo elegido de reclusos en
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cada una de estas prisiones para que se encargaran ellos
mismos de la formacién de otros presos. En 2017, nuestro
Proyecto Prision de Paz (Prison of Peace Project) impartid
talleres y clases para cualquier preso que quisiera aprender
como lograr rapidamente una desescalada en situaciones
violentas. Hasta el momento, unos quince mil reclusos han
recibido asistencia por parte de seiscientos pacificadores y
mediadores. Gracias a diversas subvenciones, nos hemos ex-
pandido hasta un total de once prisiones, entre masculinas
y femeninas. Algunos de estos centros cuentan con una re-
presentacion de Prision de Paz, después de que nuestros for-
madores fueran transferidos a ellos y se pusieran de inme-
diato a ensefiar en sus nuevas comunidades las practicas de
la pacificacion. Ademads, uno de nuestros colegas ha intro-
ducido Prision de Paz en Atenas, Grecia. Hay también pro-
yectos en ciernes de Prision de Paz en Italia y en Francia.

Esta serie encadenada de pacificadores comenz6 con la
carta de una mujer: Susan Russo.

El proyecto Prision de Paz ha constituido una de las expe-
riencias mas profundas de mi carrera. Una y otra vez me
sentia hondamente emocionado por los reclusos que apren-
dian y aplicaban una capacidad de escucha intensa y empa-
tica, sus dotes de liderazgo y sus habilidades de resolucion

de problemas, para reducir la violencia en su comunidad
carcelaria. Su dedicacion en aprender, mejorar y ser ttil a la
comunidad es lo que me motivaba a expandir los principios
de Prision de Paz tanto como me fuera posible, para que
todo ser humano deseoso de aprender a manejar las herra-
mientas para la paz pudiera hacerlo.

Mi propésito es ensefarte a inducir a una desescalada de
la tension tanto para situaciones como para personas, de un
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modo rapido y eficaz. Aprenderas a hacerlo sin perder el con-
trol ni la compostura. Descubriras en ti mismo nuevas compe-
tencias y ganaras confianza a la hora de tratar con personas
alteradas, ya sea en el entorno familiar, laboral o social. Se-
ras capaz de encajar insultos, provocaciones y faltas de res-
peto sin perder la calma. Podrds mantenerte firme en presencia
de emociones muy fuertes y saber decir exactamente lo ade-
cuado, del modo conveniente, en el momento oportuno. En
pocas palabras, ganards una enorme cantidad de control so-
bre tu vida emocional. Y esto te dard un poder que nunca
habias imaginado posible.

A medida que aprendas y vayas dominando estas habi-
lidades, experimentaras cinco valiosas transformaciones:

«  Laprimeratransformaciontendra lugar desde el mo-
mento en que tomes conciencia de que somos seres
emocionales, no racionales. Cuando te desprendas
de la idea de que los seres humanos somos raciona-
les, las acciones y actitudes de cuantos te rodean co-
menzaran a tener sentido. Serds mucho menos criti-
co y tenderds menos a juzgar a los demas, al mismo
tiempo que desarrollaras facultades como la compa-
sion y la comprension.

o Lasegundatransformacion se dara cuando te hablen
de la descalificacion emocional. Yo lo llamo el pri-
mer pecado mortal. Supone una actitud impositiva y
tiene efectos traumaticos. Se nos ha ensefiado a de-
sacreditar las emociones de los demds como un me-
dio para manejar nuestra propia ansiedad. Cuando
tomes conciencia de lo que supone la descalificacion
emocional, te sentirds capacitado para rechazarla.

o La tercera transformacion acontecerd cuando com-
prendas y seas capaz de iniciarte en la practica de
etiquetar los afectos: supone la habilidad para escu-
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char las emociones de los demas. La primera vez que
pongas nombre con éxito a los afectos de un nifo
enrabietado o de un compafiero impulsivo, tu vida
habrd cambiado para siempre. Experimentaras el
poder enorme de escuchar con empatia y hondura.

o La cuarta transformacion llegara algtn tiempo des-
pués de practicar etiquetando los afectos de los de-
mas. En algiin momento, te sorprenderds a ti mismo
dando nombre a tus propias experiencias emocio-
nales. Descubriras que eres capaz de calmarte, cen-
trarte y ser menos pronto a reaccionar, sea cual sea
la provocacion.

o La quinta transformacion se concretara cuando ex-
perimentes una ausencia de tu propio ego mientras
etiquetas los afectos. Cuando estés etiquetando los
afectos de otra persona, tu ego se disolvera, y expe-
rimentaras tu esencia tal como verdaderamente es.
Es una condicién que atafie a lo mds profundo de
tu interior.

Este libro esta escrito para que puedas aprender estas
habilidades y aplicarlas inmediatamente a cualquier situa-
cion dificil con que puedas encontrarte. Cuando tengas la con-
fianza y capacidad necesarias para escuchar y reflejar las
experiencias emocionales de quienes te rodean, experimen-
tards estas cinco transformaciones. Y las relaciones con tus
hijos, con tus colegas, con tus familiares y con tu comuni-
dad seran mas faciles, mas profundas y gratificantes.

No habrd ya por qué pelearse. Los conflictos dejaran de
ser algo a evitar, o que temer. A medida que progreses en tu
crecimiento y cambies, quienes te rodean hardn lo mismo.
Proporcionaras a las personas que forman parte de tu vida
un valioso regalo en forma de competencia emocional, y, al
hacerlo, te convertirds tanto en mentor como en experto pa-



INTRODUCCION 23

cificador, en una época crucial como la nuestra, en que tan-
to los necesitamos.

El civismo escasea en una sociedad hiperbodlica regida
por actitudes fatuas, realidades alternativas (hablaremos
mas de ello en el capitulo 10) y el descaro mas agresivo. Ya
sea en la cola del supermercado, en el colegio, en la mesa a
la hora de cenar, en la oficina de nuestra empresa o en la
politica, necesitamos con urgencia contar con habilidades
para lidiar con emociones fuertes, resolver problemas y re-
bajar la ira de la gente colérica.

He sido testigo de como un pufiado de reclusos entrega-
dos a la causa eran capaces de transformar el ambiente de
su prision, haciéndola pasar de una cultura de la violencia a
una cultura de paz. Tan solo se requiere el esfuerzo por tu
parte para lograr un cambio transformador en todos cuan-
tos te rodean. Cuantas mas personas aprendan y pongan en
practica las habilidades que se ensefian en este libro, presen-
ciaremos un lento pero notorio aumento en la propagacion
del civismo y la paz. Tal y como las simulaciones por orde-
nador del experto en ciencia politica y autor Robert Axel-
rod demostraron en la década de 1980, las palomas pueden
expulsar a los halcones.

Axelrod escribié: «Un mundo de “personas malvadas”
puede resistir cualquier invasion utilizando tal o cual estra-
tegia, siempre que los recién llegados se presenten de uno en
uno. Por supuesto, el problema para el que llega es que, en un
mundo malvado de por si, no habrd nadie a quien pueda
brindarle cooperacion. Pero si los recién llegados lo hacen
por pequefios grupos, tendran alguna oportunidad de susci-
tar la cooperacion».!

Pudimos comprobar este efecto en las prisiones. A me-
dida que personas pacificadoras y mediadoras se introdu-
cian por pequefios grupos en un entorno en que la pazy la
cooperacion eran desconocidas, comenzaban a operarse
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cambios. Habia menos violencia y brutalidad. No tengo mo-
tivos para pensar que tal cosa no pueda suceder en tu vida,
con tu familia, entre los miembros de tu comunidad, si ta y
unas pocas personas mas estdis dispuestas a aprender estas
habilidades y ponerlas en practica en vuestro dia a dia.

En resumen, con el dominio y la practica de estas habi-
lidades para la desescalada podras:

e Minimizar las peleas.

«  Hacer que la comprension y la empatia aumenten.

o Transformar relaciones importantes.

o Permitir que se escuche a las personas con profun-
da atencion.

«  Crear un espacio nuevo para el civismo.

o Proporcionar un mecanismo para que personas di-
versas con creencias radicalmente diferentes puedan
hablar sobre temas dificiles.

QUE CABE ESPERAR

A medida que avanzamos en la vida, es natural que nuestras
prioridades y obligaciones cambien. Este libro se ha estruc-
turado siguiendo un arco vital organico y tipico, con ejem-
plos extraidos de situaciones de la vida real, que he creado
para que adquieras practica y dominio. Si tienes la tentacion
de saltar de un capitulo a otro, piensa que como mds apren-
deras es leyendo los capitulos por orden, al menos la prime-
ra vez.

En cada uno de los capitulos hay lecciones, ideas y herra-
mientas valiosas y universales, mds alla del tema personal
o la situacion especifica que se trate, que pueden no corres-
ponderse con esa etapa particular de tu vida. Es posible, por
ejemplo, que no seas padre o abuelo y que tengas poca ne-
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cesidad de manejar los arrebatos de un nifo o de un ado-
lescente; con todo, estos dos capitulos concretos no deja-
ran de ofrecerte informacion importante, consejos y plan-
teamientos representativos. No tardaras en darte cuenta de
que aprender a tranquilizar a un adolescente puede ser
muy util para tranquilizar a cualquier persona emocional-
mente alterada, sea cual sea su edad o situaciéon. De modo
que mi consejo es este: dominar el proceso de la desescala-
da leyendo todos los capitulos, para luego volver con ente-
ra libertad a aquellos que mejor se apliquen al periodo actual
de tu vida.

En el capitulo 1 se establecen las habilidades funda-
mentales en las que se basa el proceso de desescalada, asi
como la asunciéon de que somos seres emocionales, lo cual
te ayudara a escuchar de una forma nueva y poderosa. El
capitulo 2 plantea como etiquetar los afectos y convertirnos
en oyentes empaticos. Aprender a responder a las crisis, la
ira y la frustracion de nuestros hijos sin descalificar emocio-
nalmente sus experiencias constituye uno de los puntos mas
utiles e importantes de este libro, ademas de un excelente
punto de partida para poner en practica el proceso de deses-
calada.

Mis alumnos me preguntan siempre: «Muy bien, ya
he tranquilizado a la otra persona. ¢Y ahora qué hago?».
Bien, el capitulo 3 responde a esta pregunta ofreciendo ha-
bilidades para la resolucion de conflictos que se han revela-
do de gran efectividad en la aplicacion del programa Prision
de Paz, en especial en lo que respecta al aprendizaje del
compromiso y la responsabilidad personal. A continuacién,
el capitulo 4 se orienta al terreno emocional de los adoles-
centes. Estos, al afrontar la tarea de establecer vinculos
emocionales nuevos con sus iguales, con frecuencia igno-
ran o desdefian los vinculos anteriores con sus padres y su
familia mas proxima. Para los padres puede representar una
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época de frustracion, por lo que saber como captar el inte-
rés de un adolescente es realmente muy util. Este capitulo
ofrece también escenarios que abordan el acoso escolar y
que ensefian a utilizar de un modo efectivo los circulos de
paz para fomentar una actitud de escucha reflexiva.

Pasaremos luego al capitulo 5, que introduce la habili-
dad de identificar el mensaje central y en el que se explica
también una forma satisfactoria de responder cuando a uno
lo insultan o le faltan al respeto. El capitulo 6 nos conduce
a la esfera en que formamos vinculos intimos y sentimenta-
les con nuestra pareja, y pone a prueba nuestro sentido del
compromiso. Rebusca asimismo en las complejas emocio-
nes y en las habilidades para la escucha, necesarias para
alimentar un matrimonio sano, pero también una buena
relacion tras un divorcio; repasa en particular las que cono-
cemos como las seis necesidades de las victimas. La vida
adulta incluye por supuesto el complejo ambito de nuestras
relaciones profesionales, cuestion vital que abordo en el ca-
pitulo 7. Finalmente, el capitulo 8 se centra en las herra-
mientas que puedes utilizar para lograr una desescalada en
ti mismo, cultivando el autoconocimiento y la transforma-
dora condicién de renuncia al ego.

Los capitulos 9 y 10 son especificos. El capitulo 9 nos
lleva al interior del aula. He ensefiado a profesores de edu-
cacion secundaria y superior estas habilidades de la desesca-
lada con estupendos resultados. En este capitulo muestro el
diferente cariz que adquiere la gestion de un aula cuando un
maestro responde con firmeza y empatia al mal comporta-
miento. Es un capitulo muy ilustrativo para todo tipo de
educadores, asi como para las familias. El capitulo 10 nos
lleva al mundo de ahi fuera para abordar los serios proble-
mas que se desprenden del incivismo y la polarizacion a la que
nos enfrentamos en nuestra sociedad, cada vez mas comple-
ja. ¢Como escuchar y rebajar la tension con alguien cuyo sis-



INTRODUCCION 27

tema de creencias es radicalmente diferente al nuestro? Y en
especial cuando esa persona es un miembro de nuestra fa-
milia, un amigo o un compaiiero de trabajo.

Como digo a mis estudiantes, mantén la mente abierta a
estas ideas nuevas. Alguna de ellas te resultara antiintuitiva e
inhabitual. Pero, por insélitas que te parezcan, recuerda que
han sido desarrolladas y pulidas a lo largo de una década, en
situaciones muy oscuras y de alta carga emocional. Como
irds comprobando, hay mucha ciencia detras de estas técni-
cas. Confia en los procesos y ponlos en practica. Verds cam-
bios apreciables antes de lo que habrias podido esperar.








