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			INTRODUCCIÓN


			
				
							ACCIÓN. Soy una enamorada de la palabra (hablada y escrita), pero si no la convertimos en acción, la palabra no sirve para nada.

							EXPERIENCIA. Leer una veintena de libros sobre un tema no nos capacita. Es necesario vivir, sentir, observar, percibir, comprobar e incluso padecer esa misma situación para desplegar recursos y tener el control. 

			

			Nuestro sistema educativo no favorece la práctica de la comunicación, tanto verbal como no verbal. A lo largo de nuestra formación académica vamos adquiriendo conocimientos (flechas en nuestro carcaj), pero cuando nos enfrentamos a la audiencia sufrimos el más terrible de los males del hombre, por el cuadro sintomático que presenta: miedo escénico. La enredadera del terror nos atenaza paralizándonos y no somos capaces de transmitir lo que encerramos. El pánico escénico se manifiesta fisiológicamente mediante sudores fríos, temblor de rodillas, transpiración de manos, sequedad de boca, palpitaciones… 

			Si desde pequeños nos hubiésemos puesto en pie en clase para hacer exposiciones orales ante nuestros compañeros, lo consideraríamos algo natural y sencillo. La práctica y el desarrollo de las técnicas de oratoria nos habrían facilitado mucho las cosas, ya no sólo a nivel profesional sino también personal. Percibiríamos el hecho de hablar en público como un disfrute y no como un reto desafiante e imposible.

			Comunicar bien es importante. En el mercado laboral, en una entrevista de trabajo, entre dos aspirantes al mismo puesto con idéntico currículum, siempre es seleccionado el que mejor se expresa. 

			En nuestro entorno personal, a menudo, creemos que nuestro compañero de viaje lleva turbante y es adivino. No solemos decir claramente lo que queremos. Pretendemos que se nos dé cuando, en realidad, ¡ni siquiera lo hemos pedido! 

			En el ámbito de la forma del mensaje, el cómo lo digo, no acostumbramos a escuchar a nuestro interlocutor con todos nuestros sentidos, con todo nuestro ser, dejando lo que estemos haciendo, metiéndonos bajo su piel. Y, bajo mi punto de vista, antes que hablar hay que saber escuchar. 

			Solemos nublar nuestro mensaje con interferencias inconscientes: muletillas, gestos que distraen en lugar de enfatizar lo que afirmamos, modulación de la voz uniforme, gestión deficiente del contacto visual, postura inadecuada, ausencia de silencios controlados o uso del espacio inexistente. 

			En cuanto al fondo, el qué digo, llegamos a adoptar, sin darnos cuenta, posturas demasiado drásticas a través de las palabras: «Nunca me haces caso», «Siempre se te olvida sacar la basura»…, cuando podríamos acercarnos más a la realidad empleando un: «a veces», «en ocasiones»… que se adaptan mejor a la realidad sin herir a aquellos a quienes nos dirigimos. Con el agravante de que, por lo general, nuestros discursos carecen de estructura, son poco sintéticos o rebasan el tiempo establecido.

			A lo largo de mi propia experiencia he sido consciente de que la honestidad, la humildad, la proactividad, la autoestima o el uso de la empatía son habilidades imprescindibles para sentirse mejor con uno mismo y ser más eficaz. Por otro lado, la comunicación es un elemento clave para evitar y manejar conflictos que, tarde o temprano, nos afectan.

			Observando estas lagunas establecí la analogía del buen orador con un honesto arquero de la palabra. 

			Todas esas flechas, los conocimientos, las ideas o las emociones, que atesoramos en nuestro carcaj no sirven para nada si no conseguimos llegar. Es esencial dispararlas con acierto para dar en el verdadero centro de la diana, en el corazón de nuestro interlocutor o audiencia, de modo que reciba todo, y sólo, lo que queremos decirle.

			Amigo, no existen píldoras o una varita mágica que nos permita alcanzar ninguna meta en un segundo. Mejorar requiere un cambio y, para ello, deberemos detectar interferencias y eliminarlas, adoptar técnicas válidas y practicarlas, practicarlas y, cuando ya no podamos más, practicarlas. Ese cambio ha de ser un proceso basado en la autoconsciencia que empieza por uno mismo. Alguien dijo una vez que si hacemos las mismas cosas, seguimos obteniendo los mismos resultados.

			Hace catorce años la Universidad Nacional de Educación a Distancia (UNED), Centro Francisco Tomás y Valiente, me propuso dirigir y presentar su programa de radio y televisión, la TV Educativa. Se trataba de un directo de una hora, de lunes a viernes. Recuerdo lo mal que me lo hicieron pasar los nervios cuando asistí como invitada a un programa conducido por Javier Paniagua. Fue mi prueba de fuego. El director de la UNED quería ver cómo daba ante las cámaras, para lo que intervine en una mesa redonda en la que hablé sobre Fausto de Goethe. ¡Uf!, superé la prueba. Eso hizo que me enfrentase a un reto mayor: presentar la TV Educativa. Lo hice durante cuatro años inolvidables, en los cuales cometí infinidad de errores que me hicieron crecer como comunicadora y como profesional, pero, sobre todo, como persona. La experiencia diaria me llevó a desarrollar una técnica que calificaría como cuestión de supervivencia. 

			Eso me hizo pensar en cuantos profesionales necesitan ser eficientes en reuniones y presentaciones de su día a día. Era preciso ayudar a oradores temerosos para que creyesen en sí mismos y se convirtiesen en arqueros infalibles de la palabra. El pretexto: un curso de oratoria profesional. El verdadero objetivo: un contagio psicológico positivo, persona a persona. Un antes y un después en sus vidas. 

			Fue así como inicié mi proyecto, con el firme propósito de ayudar a los demás a mejorar, a cuidarse, a redescubrirse y a sentirse capaces. 

			Mi padre solía decirme dos cosas:

			1.Nadie es superior ni inferior a nadie.

			2.Todo lo que está sujeto a unas reglas es susceptible de ser aprendido.

			Concluí que si el arte de la comunicación está sujeto a unas reglas, si nadie es más que nadie, CUALQUIERA puede hablar en público con eficacia. 

			Sigo repitiendo estas dos frases que me regaló mi padre a los aspirantes a arquero de la palabra en cada taller, en cada curso o en cada conferencia. Son la fuerza que me reafirma en mi creencia: la comunicación es vital y todos tenemos acceso a su dominio. Fue de ese modo como empecé a desempeñar una profesión doble. La práctica me convirtió en una contadora de historias que inspira rumbos positivos y en una experta desenterradora al sacar a la luz, del interior de las personas, sus habilidades ocultas. 

			Pero ¿cómo plasmarlo sin escribir un pesado manual? Se me ocurrió utilizar el relato de un viaje fascinante que hice con mi hija adolescente y, sin poder evitarlo, empecé este libro. Deseaba un libro con alma, un libro mágico. Enseguida me atrapó y se escribió a sí mismo. Y no quisiera dejar que empieces a leerlo sin dar las gracias a personas determinantes para mí, tanto del extraordinario universo del kyudo como del mundo real. Espero que la lectura de nuestra experiencia y, sobre todo, la puesta en práctica del contenido de estas páginas te ayude, como lo ha hecho ya con miles de arqueros de la palabra, a mejorar como orador y como persona disfrutando del proceso. La honestidad, la humildad, creer en ti y cuidarte o valorar a quienes te rodean por lo que son y no por lo que tienen son algunas de las claves para que seas creíble al hablar en público.

			En el mundo real quiero dar las gracias a mi eterno amigo incondicional Bernabé Tierno por lograr, hace mucho, que creyese en mi misma. A Josemari Elósegui por contagiarme su pasión por las letras hace siglos. A mi oráculo escéptico, el escritor Ferrán Torrent, por tantas conversaciones ante mis famosas tortillas de patata con cebolla camuflada. A Juan Carlos, The King of PowerPoint, por ser el mago que sabe plasmar mis sueños en diapositivas. A Fran por la maratón de lectura de mi manuscrito en «Calpe diem». A Carles Herrero, mi discípulo ejemplar y mi alter ego en los cursos, porque aprendo de él cada día. A Chantal por ser esa enorme oreja que me abraza por teléfono. A Esteban Esusy por ser mi abogado del diablo y mi pareja de baile. A mi querida hada madrina, Estrella Flores, por haber hecho que este libro vea la luz. A mi madre, porque con ella comparto todo lo que me ocurre y sabe escuchar como nadie en el mundo. A las personas con visión nocturna, porque supieron verme y confiaron en mí antes de que se encendiesen los focos. A todos y cada uno de los participantes en mis cursos, por haberme enseñado tanto.

			En cuanto a ese cosmos superior, gracias de corazón a mi maestro, Fernando Ayllón, por haberme introducido en el kyudo hace décadas y por la sabiduría y los conocimientos que me has transmitido. Gracias, Klaus Peter, maestro de mi maestro, por haberme enseñado a perfeccionar mi técnica en este apasionante arte del tiro con arco japonés. Gracias Max y Sam West, discípulos directos de Kanjuro Shibata Sensei XX, por vuestra paciencia y vuestra humanidad, por haber sabido leer en mi postura al tirar y por haberme descubierto que la espada afilada no siempre es capaz de penetrar más en la roca que la caricia del agua. A Milán por haberme inspirado y haberme hecho más fuerte. Doy gracias por haber conocido a personas únicas y magníficas en uno de los entornos más hermosos del mundo, el bosque Dechen Chöling, a mis compañeros del curso avanzado. Y como humilde homenaje, a alguien que nos dejó para siempre en octubre de 2013, gracias, Kanjuro Shibata Sensei XX, maestro de maestros, allá donde estés, por haber compartido con nosotros la profundidad extrema de tus respuestas, por tu bondad, humildad y sabiduría. 

			Y a mi hija Jade, por tu paciencia inagotable, porque sin ti nada tendría
				sentido y por ser lo más grande que me ha pasado en la vida.

		

	
		
			«Son capaces porque creen que son capaces»
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							NO PUEDO


							Miedo escénico

			

			Escuché la Voz por primera vez en mayo del 73. Era el día de mi primera comunión. 

			Habíamos pasado meses en las clases de catequesis ensayando, leyendo los pasajes de la Biblia. Casi me sabía el mío de memoria. Éxodo 24, 3-8. 

			Llegó el gran día. La iglesia estaba a rebosar de padres y madres orgullosos. No podía tragar. Tenía la boca más seca que un desierto. Me volví para mirar a mis padres de reojo. Vi sus sonrisas simultáneas. Mi padre asintió. La lengua se me pegó al paladar. Juanito estaba terminando de leer su parte.

			
				
							— «Cumpliremos todas las palabras que dijo Yavé» —Era la señal.

			

			Cuando dijese «Yavé», tenía que levantarme y subir al altar. La catequista ya me hacía señales. Seguía teniendo la lengua pegada al paladar. 

			Dudé antes de subir los tres escalones de mármol. Sabía que iba a tropezar. «Entonces escribió Moisés todas las palabras de Yavé» —pensé. «Levantándose de mañana, alzó el pie del monte un altar y doce estelas por las doce tribus de Israel». Todavía puedo sentir el tacto de aquel libro bajo mis dedos. Miré al frente. Volví al texto y busqué mi frase. Creo que me mordí los labios. Mi respiración se volvió entrecortada. El corazón se me salía. 

			Localicé el fragmento y apoyé el índice sobre la primera línea: «Entonces escribió Moisés todas las palabras de Yavé». Miré a mis padres, al texto, levanté de nuevo la vista. Aquellas personas clavándome la mirada, esperando. Hacía calor. Tenía la boca aún más seca. Todos adquirieron una dimensión descomunal que me oprimió el pecho. «Tú no puedes, no puedes, no puedes, no puedes…», escuché dentro de mí. Aquella Voz sonaba como una aguja sobre un disco rallado que se hubiese instalado en mi interior: «Tú no puedes, no puedes, no puedes, no puedes…».

			Bajé las escaleras y salí corriendo. 

			Aquel día me libré de leer, pero la Voz sigue conmigo. 
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							LA VOZ


							Creencias limitantes

			

			Llevo con ella desde el 73. Soy el espejo que refleja su miedo a asumir la responsabilidad en su vida; un saboteador magnífico, un terrorista, un boicoteador de sueños imposibles. 

			Hemos evolucionado juntas y la he salvado de muchas situaciones embarazosas. A cada paso, invento una dificultad para que salga corriendo.

			Cambiar entraña correr riesgos. Por otra parte, cuando uno
					se deja llevar resulta imposible detener el proceso de cambio. Voluntad... odio
					esa maldita palabra.

			En lo más profundo de mi ser represento la parte de su ser menos conocida para la mente consciente. Amo la manipulación desde la sombra. Me cabreo cuando me ignora. Será gilipollas… Después de cuarenta años juntas, todavía no se da cuenta de que, gracias a mí, actúa en contra de sus impulsos por su bien. 

			Soy escéptico, tal vez por eso pondero todos y cada uno de sus pensamientos con rigor. Permanezco activo las veinticuatro horas del día. Desagradecida... Todo para que diga que soy un obstáculo en su camino. ¿Mandón? ¿Metomentodo? ¿Gruñón? ¿Moi? Naaaa...

			Si le hago dudar de sus capacidades y modificar su conducta es sólo para evitarle riesgos innecesarios. ¿Aguafiestas yo? Si acaso, algo inconformista. ¿Debería evitar ponerme nervioso cuando las cosas no salen perfectas? Vale. Me pongo algo cabezota cada vez que cuestiona mi profesionalidad o mis conocimientos. Pero, lejos de ser su enemigo, hago todo lo que está en mi mano para protegerla. La ayudo cada vez que se mete en situaciones absurdas. Por eso, en ocasiones, no me queda otra que surgir en momentos inoportunos y hacerme más fuerte cada vez que me intenta suprimir. 

			Me transformaré en lo que sea necesario, pero nunca, ¡jamás!, la abandonaré.

			
				
							La imagen comunica

							Incluso cuando no decimos una palabra estamos transmitiendo algo. Si proyectásemos una imagen impecable y hablásemos con técnica seríamos creíbles y nuestro mensaje llegaría con certeza. Nos bastan treinta segundos para analizar a quien tenemos delante y hacer juicios de valor que, casi siempre, son anticipados y erróneos. Por la imagen que proyectan nos perdemos personas muy interesantes, es como comprar libros por la contraportada. Una mala imagen puede estigmatizarnos y no hablo de una imagen de maquillaje, sino de dentro hacia fuera. Un día te levantas y hace sol y sientes que todo va a salir bien. En cambio, cuando amanece gris, tal vez no tienes ganas de arreglarte y sales a la calle de cualquier manera. Ni siquiera te lavas el pelo. ¿Qué pensarán de ti las personas que te conozcan ese día? Una imagen impecable es la punta de lanza que posibilitará el buen comienzo de cualquier relación. El maquillaje es atrezo, pero cuando nos sentimos bien desde dentro, la autoestima sube y, con ello, creemos más en nosotros y en lo que decimos.

							Regla número 1: Cree en ti y en lo que dices o nadie lo hará.

							Quiérete y cuídate

							Aprende a estar bien y a sentirte bien con tu aspecto y tu mensaje llegará mejor porque te sentirás más seguro de ti mismo. Hazlo para ti y luego para los demás. La inseguridad bloquea la fe en nosotros mismos.

							A lo largo de mi experiencia, me he encontrado con algunos profesionales que no tenían técnica de oratoria profesional, pero eran capaces de llegar porque eran honestos y hablaban desde el corazón. Si crees en ti y en tu mensaje e irradias esa honestidad que bulle a través de tu mirada, del uso del espacio, de tus gestos y de tu modulación, serás creíble. No olvides que no existimos, somos lo que la gente ve:

							—Imagen.

							—Mensaje.

							Saber transmitir una idea es tan importante como la idea misma. Será imprescindible empezar con buen pie transmitiendo una imagen de aplomo, seguridad y credibilidad. 

							Por desgracia, muchas veces, no tendremos la oportunidad de causar una segunda primera impresión.

							La proactividad será tu mejor aliada.

							Acepta cómo eres desde fuera

							Una vez que cuides tu imagen desde dentro, tendrás que aprender a aceptarla desde fuera. A menudo no nos vemos como nos ven los demás. La imagen que proyectas es distinta a la que tú percibes. Podemos constatarlo cada vez que nos observamos desde fuera. Cuando nos vemos en un vídeo no solemos gustarnos; la explicación es que, al habernos visto poco, no nos reconocemos. Tu voz reverbera en tu interior y se proyecta, sólo tú la escuchas así. La voz que los demás perciben es diferente. Lo mismo ocurre con tu imagen. 

							Haz la prueba. Arréglate ante un espejo: te gustas. Ahora date la vuelta y
								hazte un selfie, es probable que necesites hacer
								varios hasta verte bien. La explicación es que, mediante los
								microgestos, ajustamos veintidós pequeños músculos de cada
								hemisferio facial ante un referente, como es el espejo, hasta que
								vemos esa cara que nos gusta. La mala noticia es que tu verdadera
								cara es la que llevas puesta todo el día por ahí, cuando no te ves.
								La buena noticia es que tiene solución.

							Me preocupa que, cuando te veas grabado en una presentación, una ponencia, un juicio o mientras das una clase te condicione la percepción que tienes de ti a la hora de analizarte y mejorar. Lo primero que tienes que hacer es aceptar la imagen que ven los demás. Reconociendo que ése eres tú abandonarás ese absurdo nivel de autoexigencia que no nos lleva a ninguna parte (quiero ser más alto, no tener la frente tan grande...) y empezarás a trabajar aspectos que sí son susceptibles de mejora.

							En los cursos que imparto recomiendo que los participantes empiecen a grabarse un minuto al día, de lunes a viernes, y visionen esas cinco grabaciones de corrido durante el fin de semana. El tiempo que te llevará este ejercicio hasta aceptar que «ése eres tú» es, por lo general, de un par de semanas. 

							Las instrucciones son:

							•Hazte tu primera grabación antes de veinticuatro horas, de lo contrario nunca encontrarás el momento de empezar.

							•No pongas excusas. No necesitas una cámara HD. La webcam o la cámara de tu móvil servirán. 

							•Cuéntale al objetivo cualquier cosa que se te ocurra. Lo importante es que seas tú mismo.

							•Controla el tiempo. Un minuto es un minuto, ni más ni menos. Si te pasas, te cansarás.

							•¡No grabes tomas falsas! Cuando hayas terminado no visiones la grabación. El objetivo es aceptarte como eres, sin perfeccionismo. Guárdala con las anteriores.

							•Sé condescendiente cuando veas tus cinco grabaciones seguidas el fin de semana. 

							En diez o quince grabaciones reconocerás tu propia imagen desde fuera y emitirás verdadera crítica constructiva. Podrás trabajar sobre aspectos que sí son susceptibles de mejora como: la modulación de tu voz, la postura o los gestos.

							Quédate con que eres tú mismo, algo imposible de superar por nadie.
								Trabaja y practica, cada día, para conseguir una mejor versión de
								ti.
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							NUESTRO VIAJE


							Cuida a tu gallina

			

			Fuimos a Limoges para intentar arreglar el conflicto que tenía con mi hija. 

			Estrés y ansiedad entre estaciones y aeropuertos. Cenas en soledad. Habitaciones de hotel cuyos números confundía cada vez que me preguntaban en el desayuno. El escenario de mi hija adolescente era también agotador. Exámenes finales, deberes, dudas... Trasnochar y madrugar para estudiar. Un entorno de tensión e incomunicación.

			Aquel día fue de excursión con el colegio y había planeado una cena especial para su vuelta. Compré sardinas para hacer una barbacoa en la terraza. Me pareció una buena idea sentarnos a la mesa y que me contase su aventura. Mientras se asaban, llamaron a la puerta. 

			—¿Esperamos a alguien? —preguntó mi voz interior.

			—No, que yo sepa.

			—Se te van a quemar las sardinitas —dijo, con sorna.

			Era Iris, la mejor amiga de mi hija. Se apuntaba a cenar sin avisar. No había suficiente para tres. 

			No me obsesionan el orden ni el protocolo, pero el nubarrón de mi pensamiento negativo hizo que mi gesto se transformase. El caos me inundó. De pronto fui consciente de la ropa de mi hija que había tirada por el suelo, la casa sin ordenar y la lavadora sin tender. El agobio de comprar, cocinar, trabajar y ocuparme de la casa. Una certeza de conciliación imposible hizo que el aire pareciese más denso. Adiós a la velada. 

			—Lo dicho, se jodió la fiesta —rio la voz dentro de mí.

			Cogí las pinzas y seguí dándoles la vuelta a las sardinas. Tenía el ceño fruncido y el gesto alargado y contraído, como cada vez que algo me oprime. Sentí un deseo incontenible de darle una patada a la barbacoa. Imaginé sardinas por todas partes. Habría que limpiarlo todo. Más trabajo. 

			—Dale, dale una patadita que te liberará —sugirió—. Qué mal te veo.

			—Y, tú, hazme un favor y déjame en paz.

			Maldiciendo, bajé a buscar el móvil. Sentí la necesidad de contárselo a mi madre. Compartirlo. Ella me entendía. Tropecé con Iris en la puerta.

			—¿Has cenado ya? —pregunté, sin poder evitar clavarle la mirada.

			—No, pero no pasa nada —musitó.

			—Pues cuatro sardinas hay —declaré, bajando por la escalera. Salí al balcón.

			—Estoy harta, mamá. —Sonó el teléfono fijo—. ¡Harta! Y ahora no sé quién será. ¡Jade, coge el teléfono ya! —grité—. A veces me entran ganas de pegarle una patada a todo y marcharme. ¡Escapar! —apreté las mandíbulas—. ¡Lejos! —Se oyó un fuerte estruendo—. Te llamo ahora.

			Jade, sentada en el sofá, se frotaba el brazo magullado.

			—¿Dónde está Iris?

			—Se ha ido. Me he caído por la escalera.

			Fui a buscar una pomada.

			—Ven que te ponga esto —gruñí—. ¡Estoy harta! Harta de tener que hacerlo todo sola. No tengo ayuda. ¿Has visto cómo tienes tus cosas? Eres un desastre y nunca cambiarás. 

			—¡Jolín! —se justificó.

			—¡Ni jolín ni jolán! Encima ayer te pedí que recogieses la ropa limpia y esta mañana he entrado en tu cuarto y está tirada por el suelo. Tienes catorce años y todavía pareces una niña. Eres dejada y desordenada. Ya no puedo más. —La tensión crecía a medida que subía al rescate de lo que quedaba sobre las brasas—. El día menos pensado me voy —grité—. ¡Me voy de aquí!

			Cuando bajé seguía sentada en el sofá llorando en silencio. Inmóvil. Se sujetaba el pecho con una mano. Sudaba, llamándome con la mirada. Corrí hacia ella.

			—¿Qué te pasa? —no respondió. Se señaló el corazón con la otra mano. 

			Acerqué mi oído a su pecho. Pum. Pum. Pum. Pum, pum, pum, pum. Pum. Pum. Una taquicardia apenas la dejaba respirar. Pensé que la perdía. Me asusté. Sentía un pinchazo en el tórax que le impedía hacer nada. Encogida, entre mis brazos, pasaron diez minutos angustiosos.

			—Mamá, Jade ha sufrido un ataque de ansiedad.

			
				
							Decía Goethe: «Trata a un hombre tal como es, y seguirá siendo lo que es; trátalo como puede y debe ser y se convertirá en lo que puede y debe ser».

							¿Cuántas veces nos dejamos arrastrar por las emociones y anticipamos la palabra al pensamiento? Arrojamos flechas hirientes sin pensar en el daño que estamos infligiendo a quienes las dirigimos. ¿Cuántos profesores arruinaron el futuro de un niño por decirle: «Tú no vales para estudiar» o «Tú no tienes talento. No tienes futuro» porque el niño se lo creyó?

							No permitamos, como receptores, que las opiniones de los demás se conviertan en profecías que se autocumplen. Las palabras afiladas tienen más poder del que pensamos. Como emisores, evitemos pronunciarlas. 

			

			Todos tenemos nuestras emociones, nuestros problemas. También los niños, también los adolescentes de la edad de mi hija. A menudo pensamos que tienen la obligación de ser felices sólo porque son pequeños, lo cual no significa que no tengan problemas. Son sus problemas. Hoy en día, hay mucha más información de la que había hace tan sólo treinta años. Los adolescentes no dan abasto respondiendo mensajes en su smartphone. 

			Aquel incidente marcó un punto de inflexión en nuestras vidas. Había que actuar. Me prometí que no volvería a etiquetarla en negativo jamás. Pudiera ser que si le decía que confiaba en ella, se convirtiese en una persona en la que poder confiar. Pudiera ser que si le demostraba que estaba orgullosa de sus aspectos positivos, los reforzase. Pudiera ser que Goethe estuviese en lo cierto. 

			
				
							Las cuatro fases del aprendizaje

							Incorporar nuevas técnicas es como incorporar nuevos hábitos. No se trata de algo que sucede de la noche a la mañana, sino que se trata de un proceso. En psicología, el modelo de las cuatro etapas del aprendizaje que nos lleva a la competencia inconsciente se refiere a los estados que atravesamos hasta que adquirimos una nueva habilidad. En oratoria ocurre lo mismo y nuestra mayor aliada es la autoconsciencia. No darnos cuenta de las interferencias que nublan nuestro mensaje convertirá en misión imposible incorporar técnicas válidas y practicarlas hasta que se conviertan en hábito.

							Podría afirmar que eres un incompetente inconsciente. Dicho de una forma más inteligible sería: «No sé que no sé». Tú no estás en esta fase, querido lector. Eres un incompetente, sí, pero consciente: «Sé que no sé». Piensas: «Voy a invertir mi tiempo en la lectura de este libro porque considero que puedo mejorar en el arte de comunicar». Eres, por tanto, un incompetente consciente: sabes que no sabes, que todavía te queda mucho por aprender. 

							Cuando termines este libro serás un experto en forma y fondo, ahora bien, tienes que empezar a practicar habilidades a medida que vayas avanzando en su lectura. Te sorprenderán los resultados, ya que esta mochila de herramientas será inherente a tu esencia. Estarás entonces en fase tres: competencia consciente. Ni te imaginas lo mal que lo vas a pasar. Se acabó eso de «salgo a hablar ahí y ya veremos lo que hago y cómo me sale». A partir de ahora vas a saber qué quieres decir, cómo lo quieres decir y harás exactamente todo, y sólo, lo que quieres hacer. 

							Si lo extrapolamos al arte de conducir, ¿te acuerdas de la primera vez que te sentaste al volante de un coche? «Cada vez que cambie de marcha tengo que desembragar. Pedal de la izquierda, izquierda…». La caja de cambios se rompía si pisabas otro pedal que no fuese el embrague (técnica). «El de la izquierda, vale, ya lo tengo. Meto segunda. Espera, el retrovisor, las luces, el limpiaparabrisas, el volante que se me va para la derecha… Complejo… No sé si podré con todo a la vez». Tenía que ser así: éramos competentes conscientes. No podías conducir como te apetecía, sino como tenías que hacerlo. Lo que ocurre es que cuando has practicado puedes permitirte, aunque ya no le das el valor que tiene en realidad, ir contándole al copiloto la película que viste anoche, mientras conduces, y cambiar de marcha sin pensar en cómo lo estás haciendo. Todo fluye ahora, esto es fase cuatro, competencia inconsciente: «no sé que sé». Lo mismo ocurre con el arte de hablar en público. Cuando no sé que sé salpico mis discursos con silencios controlados estratégicamente, me muevo por el espacio con naturalidad, enfatizo con los gestos aquello que afirmo, modulo mi voz, me doy cuenta de que alguien se distrae y atraigo su atención con una subida, una bajada de volumen o poniendo un ejemplo. Estás en control. Llegarás ahí. ¿Te preguntas cuánto tiempo vas a tener que estar sufriendo en la fase tres? Depende de ti y del número de ocasiones que provoques para practicar. En tus manos está buscar ocasiones ahí fuera, en el Grandioso Circo de la Palabra Hablada, para «coger tu coche de la oratoria». Cuanto más practiques, antes te deslizarás de la fase tres a la cuatro. Si uno se saca el carné y no coge el coche en un año, tendrá que volver a empezar, pero si al final de cada capítulo conviertes mis palabras en acción, conservas la inercia y sigues practicando, puede que en sólo tres meses seas ya un competente inconsciente. Vas a aprender técnicas; no obstante, si no las pones en práctica, nos va a llevar mucho más tiempo deslizarnos a ese estadio en el que todo fluye. 

							Las cuatro etapas en el aprendizaje

							• Incompetencia inconsciente

							No sabemos que no sabemos. Estamos satisfechos sumidos en la ignorancia.

							• Incompetencia consciente

							Te encuentras en esta fase. Estás leyendo este libro porque has detectado lo que deseas aprender y tu hambre de conocimientos te empuja a seguir creciendo desde dentro, en una espiral ascendente, que es infinita. Nunca sabremos todo de algo.

							• Competencia consciente

							Es el estadio del malabarista al que van lanzándole más y más bolas. Tiene que conseguir mantenerlas en el aire sin que ninguna se estrelle contra el suelo. Es el estadio en el que te encontrarás cuando acabes este libro, es decir, justo cuando empieza en realidad. 

							Sabemos que sabemos. ¡¡¡Seremos autoconscientes todo el tiempo!!! Va a ser duro analizar a otros oradores y, desde fuera, observarte constantemente desde fuera como una mosca en la pared, mientras hablas. Poner en práctica TODAS las habilidades y técnicas de forma y fondo del mensaje, al tiempo que percibes aciertos y errores que te ayudarán a mejorar. 

							• Competencia inconsciente

							Ya no sabes que sabes. Llegará cuando personalices la técnica adquirida, hayas creado un banco de gestos propio acorde con tu personalidad, tengas un léxico enriquecido, seas dueño de tus silencios controlados, utilices la voz como un vehículo atractivo para tu mensaje y los gestos, a discreción, para enfatizar lo afirmado. 

							En la fase cuatro todo fluye, nada resulta forzado ni sobreactuado. Somos lo mejor que podemos ser. Damos lo máximo que somos capaces de dar. Nuestras manos vuelan con autonomía y sentimos que lo hemos conseguido: somos oradores libres que se emplean con pasión en transmitir su mensaje concentrándose en su interlocutor/audiencia, siendo ellos mismos.

							Hasta alcanzar el grado de competencia inconsciente, tendremos que
								ensayar, modificar, pulir, aprender y practicar técnicas,
								aprovechando cualquier ocasión que nos brinde la vida, sin bajar la
								guardia de la autoconsciencia.

			

			Siempre he querido visitar el Mont-Saint-Michel. En los confines de Normandía y Bretaña. Uno de los parajes más bellos de Francia. Tengo en la mente la silueta de un castillo enigmático situado sobre un promontorio rocoso, rodeado por un mar que desaparece cuando baja la marea. Entonces se puede llegar andando hasta él. Algunas tribus célticas habitaron el bosque de Scissy, en los alrededores, y se entregaban a sus cultos druídicos. 

			Decidí que haríamos un viaje. Jade dormía. Miré la agenda. Me habían pospuesto tres conferencias y dos cursos para septiembre. Tenía julio libre y ella estaba de vacaciones. 

			Nos distanciábamos. Yo empezaba a convertirme en sierva de mi agenda y nuestros caminos se bifurcaban inexorablemente. Pensé que tenía que hacer algo. 

			—A ver adónde me vas a llevar este año por vacaciones —refunfuñó mi voz interior—. El año pasado no estuvo nada mal el crucerito por Grecia. Mikonos mola. —Sonrió.

			—Haremos un viaje juntas a Limoges —susurré.

			—¿Crees que así vas a arreglar vuestros problemas de comunicación? ¿Acaso no recuerdas cómo eras tú a su edad? Eso no lo arregla ni…

			—He dicho que haremos un viaje las dos juntas a Limoges —repetí, subiendo la voz.

			—Vale, vale. Espero que haya muchos bares, como en Mikonos —dijo, evocando—, porque yo me apunto.

			
				
							Somos gallinas

							El instrumento del orador es el propio orador. Si no estamos afinados sonamos mal. La imagen que proyectes y la comunicación eficaz dependerán de los conocimientos, habilidades y actitudes. Querer hacer más saber hacer, más saber, más poder te conducirán al logro. Lo vas a conseguir si lo practicas. Pero hay algo mucho más importante que quisiera revisar contigo antes de que prosigas con tu lectura. Te voy a contar un secreto: somos gallinas productoras de huevos de oro.

							Cuida a tu gallina

							No sé si recordarás una fábula de Esopo, que cuenta: 

							«Érase una vez un campesino que tenía una gallina. Un buen día esa gallina puso un huevo que parecía de oro. El campesino lo llevó a analizar y resultó ser de oro puro. Cada nuevo día el campesino se sentaba a esperar junto a su gallina y recogía un nuevo huevo. Pronto se hizo millonario, pero la avaricia rompe el saco porque quiso todos los huevos de una vez. Se le ocurrió coger un cuchillo afilado y destripar a su gallina, pero dentro no halló ningún huevo y la perdió por siempre jamás».

							Somos gallinas productoras de huevos de oro. Los profesionales por cuenta propia producimos honorarios; por cuenta ajena, salarios; un amo/ama de casa, hogares limpios, comidas deliciosas; incluso los estudiantes producen aprobados. Si somos gallinas productoras de huevos de oro, la pregunta es: ¿Cuidas a tu gallina o la estás destripando como hizo el campesino de la fábula? 

							Para unos cuidar a su gallina puede que sea empezar a ir al gimnasio tres veces por semana o salir a correr. Para otros puede ser empezar ese libro que lleva meses aparcado en la mesilla de noche. Cuidar a tu gallina puede ser pasar un fin de semana en la montaña, al aire libre o tal vez echarte al monte los viernes por la tarde. Puede ser quedar con esos amigos que te vienen reclamando, desde hace meses, para quedar a tomar unas cervecitas. 

							Un buen día decides que ya está bien de justificarte con «no tengo tiempo» o de excusas. Un buen día dices: «Ya está bien, voy a empezar a cuidar a mi gallina». 

							Algunos de mis clientes sufren un punto de inflexión en sus vidas, un acontecimiento traumático, una adversidad que les obliga a empezar a cuidarse. Un buen día, recobran el conocimiento en una ambulancia, tras un ataque de ansiedad. ¿Por qué no haces que esta página sea ese punto de inflexión en la tuya? 

							La resistencia de nuestro cuerpo, mente y espíritu es limitada y, si no los cuidamos, puede llegar ese momento del que te hablo. El cuerpo tiene un lenguaje para decirnos «hasta aquí hemos llegado»: explota. 

							El instrumento del orador tiene que estar bien afinado y eres tú mismo. Cuídate como a nada ni a nadie en el mundo. Si no te quieres, no podrás querer a los demás. Es algo que escucho cada vez que subo a un avión: Ponte la máscara de oxígeno antes de ayudar a los demás.

							Siéntate contigo y reflexiona sobre tus 3 D: dieta, deporte y descanso. ¿Qué puedes mejorar en cada una de esas áreas? Diseña tu plan de acción personal, con mejoras realistas, cuantificables y realizables. Luego conviértelo en acción.

							A partir de hoy ha de ser una obligación cuidar a tu gallina todos los días y mimarla una vez por semana. Funciona. Sólo cuando nuestra gallina cacarea feliz y tiene las plumas impecables produce una cantidad ingente de huevos de oro. Si te machacas a base de reuniones interminables, sesiones de estrés, una agenda que parece un campo de minas…, ¿de verdad crees que seguirás produciendo a buen ritmo hasta el infinito? Te la estás jugando. Y no te digas que no puedes parar a poner gasolina. Yendo en reserva, será cuestión de tiempo que te quedes tirado. El mundo seguirá girando cuando tú ya no estés. ¿Quieres esperar a ese punto de inflexión irreversible? ¡Reacciona! Te lo mereces. 

							¿Y qué me dices de esos días en los que todos tenemos la gallina pocha, afónica, espesa o en baja forma?

							Por lo general cometemos el error de coger el látigo imaginario y machacarnos lejos de darnos cuenta de que esa gallina deslucida es una versión apagada de nosotros mismos.

							Todos tenemos días malos. Es justo entonces que cuando nuestras gallinas necesitan las abracemos con más amor que de costumbre y les susurremos al oído con cariño: te quiero, ten fe. Ya vendrán días mejores.

			



OEBPS/image/cub_digital_fmt.jpeg
Maty Tehey

Arqueros
de la
palabra
El arte de comunicar






OEBPS/image/LogoPiramide_fmt.jpeg
Maty Tchey

Arqueros
de la

palabra

Elarte de comunicar

EDICIONES PIRAMIDE





