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			Prólogo

			Cómo me convertí en detective de sonrisas

			Comencé a interesarme por la comunicación no verbal (CNV) debido a un impulso inconsciente: estaba insatisfecho con mi capacidad para la comunicación emocional, y en forma intuitiva, este descontento me llevó a prestarle atención al lenguaje del cuerpo.

			Mi intuición resultó acertada. El estudio de los gestos y las posturas incrementó mi habilidad para identificar acertadamente las emociones ajenas, y para comprender mejor mis propias emociones. Investigar la CNV también influyó positivamente sobre mi comunicación verbal, ya que descubrí las configuraciones no verbales asociadas al estímulo de la capacidad cognitiva para encontrar las palabras exactas y mantener la fluidez de la comunicación.

			Mediante la experimentación con mi propio comportamiento, con el tiempo fui encontrando los patrones de integración verbal-no verbal más adecuados para tratar productivamente con todo tipo de personas, incluidas aquellas con las que antes solía entrar en conflicto debido al choque de nuestras personalidades o creencias.

			En otras palabras, la observación de las reacciones ajenas, y el incremento de mi propia conciencia corporal, han mejorado mi capacidad para escoger las estrategias comunicacionales más eficientes en forma coherente con lo que siento. Por medio del conocimiento de la CNV pude empezar a percibir las relaciones humanas de manera más completa, y a través de su práctica encontré un camino para comunicarme de modo más asertivo, empático y auténtico.

			La experiencia me ha demostrado que es posible utilizar la CNV en forma deliberada, sin perder espontaneidad. Por el contrario, la integración consciente de los patrones verbales y no verbales produce una sensación de naturalidad, tanto en la percepción como en la expresividad.

			Mi conclusión es que la comunicación a través del lenguaje del cuerpo constituye una herramienta efectiva para el desarrollo de la inteligencia emocional. El problema es que no estamos acostumbrados a prestarle suficiente atención.

			Este es un libro sobre lo que la CNV puede enseñarnos acerca del manejo de nuestras emociones, nuestras relaciones y nuestra participación transformadora como miembros de la sociedad. He escogido las sonrisas como tema central porque constituyen las expresiones no verbales más profundamente humanas, y como tales, las de mayor influencia en la comunicación interpersonal.

			El dibujo de una línea curva con los extremos hacia arriba es identificado universalmente como una sonrisa, pero, como veremos, existen muchas clases de sonrisas diferentes. Cuando las comparamos entre sí, observamos que lo que manifiestan puede ser muy variado.

			Nuestro sentido común nos dice que las sonrisas son una manifestación de alegría; no obstante, algunas expresan tristeza. Las hay amables y apaciguadoras, mientras que otras son despectivas y crueles. Sin duda hay sonrisas sinceras, pero también las hay engañosas.

			Sobre este último tipo de sonrisas quiero relatar una anécdota ilustrativa. En febrero de 2005 se produjo la intervención del gobierno federal en la provincia de Santiago del Estero, una de las más postergadas de la Argentina. Esta intervención implicó el procesamiento judicial de varios miembros del gobierno local, en el poder durante más de cuarenta años. Unos meses después, por casualidad, una persona que resultó ser un juez de esa provincia entabló una conversación conmigo en la cafetería de la universidad en la que enseño. Este funcionario comenzó a hablar del tema, y se mostró muy interesado en defender a los acusados y desacreditar a los acusadores.

			Vi que la situación podía ser una buena oportunidad para poner a prueba algunas estrategias de CNV que estaba estudiando. Adopté entonces los gestos y posturas de la escucha empática, y evité deliberadamente cualquier gesto o postura de desaprobación o escepticismo. Como resultado, mi interlocutor produjo declaraciones cada vez más osadas. Calificaba a la intervención federal de “inquisición”, y a sus amigos del poder anterior como “próceres, mártires y santos”.

			En la observación de la CNV de esta persona me resultó llamativo que, al final de cada nueva afirmación, apareciera en su rostro un tipo de sonrisa muy peculiar. Se trata de un gesto en el que no se elevan ambas comisuras de la boca, sino una sola. Los sujetos de mis investigaciones las han calificado como sonrisas representativas de la “viveza criolla”, actitud que incluye la habilidad de mentir en beneficio propio y perjuicio ajeno.

			Mi interpretación es la siguiente: la actitud cándida que puse en escena estimuló en mi interlocutor la idea de que me estaba convenciendo, lo que produjo en él sensaciones de autocomplacencia por su capacidad de manipulación. Estas sensaciones se manifestaron corporalmente a través del tipo de sonrisa que he mencionado.

			El intento de engaño resultaba obvio, pero ¿acaso todas las sonrisas unilaterales son signo de falsedad, o existen diferencias que hacen que solo algunas de ellas lo sean?

			La aplicación de la CNV implica una actitud detectivesca basada en la observación de indicios sutiles emitidos por el cuerpo, cuya interpretación es una combinación de ciencia y de arte, de estudio y de experiencia. Esta conjunción, cuando es hábil, nos permite descubrir las verdades que se ocultan tras la manera habitual que tenemos de percibir las apariencias.

		


		
			Capítulo 1

			Introducción a la CNV

			Qué es la CNV

			Comunicación no verbal (CNV) es el nombre de la disciplina científica que estudia la expresión, percepción e interpretación de los mensajes que tienen lugar a través de canales diferentes de los del lenguaje hablado y escrito.

			La expresión facial de las emociones constituye el aspecto de la CNV que ha sido estudiado con más detalle. Las investigaciones han demostrado que la sorpresa, el temor, la alegría, la tristeza, la ira, el asco y el desprecio tienen expresiones faciales comunes a toda la especie humana, sin distinción de culturas, y por eso reciben el nombre de emociones básicas.

			Si bien estas expresiones son universales, su manifestación es regulada a través de pautas culturales de exhibición. Estas reglas estipulan en qué ocasiones y en qué medida estamos autorizados o inhibidos culturalmente para expresar cada emoción particular. Por ejemplo, en presencia de quién está prohibido expresar ira; hasta qué edad está permitido expresar los temores de la infancia; qué situaciones obligan a manifestar vergüenza, etcétera.

			Estas pautas, que han sido moldeadas por el devenir histórico de cada sociedad, y que en gran medida son inculcadas de manera inconsciente, también pueden afectar nuestra capacidad de percibir las expresiones emocionales, es decir, de tomar conciencia de que han sido producidas. Podemos no ver una emoción en los demás, o llegar a percibir una emoción diferente de la expresada. Por ejemplo, las reglas culturales de percepción de las emociones pueden condicionarnos para no registrar las expresiones de tristeza, y así inhibir el impulso de ayudar que esta emoción desencadena. También condicionan cómo hemos de interpretar el significado de las expresiones emocionales en cada situación social, y llevarnos a creer que alguien está alegre, cuando en realidad siente desprecio.

			Las sociedades varían en su exigencia de autocontrol expresivo. Por ejemplo, las culturas mediterráneas (sur de Europa, Medio Oriente y Latinoamérica) son más permisivas con los exabruptos emocionales, y en algunos casos los promueven, favoreciendo la frecuencia de su manifestación. “Hiciste bien, le dijiste todo lo que pensabas”, “Alguien tenía que pararle el carro”, “Le cantaste las cuarenta”… son frases que solemos ofrecer en Argentina como refuerzo positivo para un comportamiento que implicó una fuerte descarga emocional, aun cuando las consecuencias hayan resultado negativas.

			En cambio, la cultura norteamericana y las del norte de Europa (Inglaterra, Alemania, Escandinavia), tienden a tratar estos episodios como hechos censurables. “I’m getting emotional” (“Me estoy poniendo emotivo”) es una frase que los hablantes de inglés se dicen a sí mismos para tomar conciencia de su estado y hacer un esfuerzo por inhibirlo. “Pull yourself together” (“Contrólate”) es algo que se suele decir a alguien cuyo comportamiento está siendo dominado por sus emociones.

			Es llamativo que en inglés “ponerse emotivo” signifique “ponerse demasiado emotivo”, y que “controlarse” implique la idea de reunificar el sentido de ser uno mismo, que ha resultado escindido por la experiencia. Estas nociones, cristalizadas en el lenguaje, sugieren que los episodios de alto voltaje emocional son sentidos por los hablantes de inglés como estados de disociación psíquica que se deben evitar.

			Además de ser el canal privilegiado de la expresión emocional espontánea, la CNV del rostro juega un papel fundamental en las conversaciones como ilustradora del discurso y reguladora de los turnos del diálogo. Por ejemplo, el alzamiento momentáneo de las cejas al final de una frase puede actuar como un signo de admiración que remarca la importancia de lo que se acaba de decir, o puede funcionar como un signo de pregunta, que informa que se ha terminado de hablar e invita al interlocutor a contestar.

			La CNV también comprende los gestos y posturas de las manos y los brazos, los pies y las piernas, el tronco, la cabeza y el cuerpo en su conjunto.

			A través de los gestos que corresponden a la categoría de emblemas, es decir, aquellos actos no verbales cuyo significado se encuentra claramente codificado para los miembros de una determinada cultura, comunicamos mensajes sin necesidad de usar palabras. Guiñar un ojo es un signo de complicidad que todos entienden, y sacar la lengua es un gesto burlón que en ciertos contextos puede ser realizado como insulto.

			Pocos estilos de CNV emblemática pueden compararse con el de la península itálica, que ha nutrido al mundo con una gran cantidad de gestos ampliamente difundidos debido a su gran potencia simbólica. Uno de estos emblemas, cuyo uso sigue siendo popular en la actualidad, es el dedo medio extendido apuntando hacia arriba, que era utilizado como insulto hace más de dos mil años en la antigua Roma, y que en latín recibía el nombre de digitus impudicus, dado que el dedo exhibido era utilizado para higienizarse.

			Para las culturas mediterráneas, los movimientos de las manos forman parte de una tradición de elocuencia. Tener las manos a la vista y realizar gestos, muchas veces ampulosos, es parte indispensable del diálogo.

			Los gestos duran apenas un instante; por lo tanto, lo que los define es su fugacidad. Las posturas, en cambio, son comportamientos más estables que pueden durar minutos y hasta horas, como las formas de estar parado, sentarse o caminar. Estos comportamientos están modelados por la cultura y son influenciados tanto por la personalidad como por el tipo de comunicación que esté teniendo lugar.

			Desde niños se nos enseña que debemos adoptar diferentes posturas de acuerdo con la situación. Una norma del sistema educativo que recuerdo de mi infancia y adolescencia era que debíamos ponernos de pie cuando ingresaba al aula cualquier figura de autoridad. Debíamos dejar lo que estábamos haciendo, hacer silencio, pararnos de frente y prestar atención.

			Siguiendo al doctor Paul Ekman, podemos decir que la gestualidad transmite información específica sobre qué emoción está siendo experimentada, mientras que las posturas aportan datos sobre el estado afectivo genérico y comunican la intensidad de la emoción, es decir, cuán bien o mal se sienten las personas. A través de los gestos y las posturas se manifiesta toda la gama posible de estados emocionales y cognitivos, cuya combinación da lugar a los sentimientos, los estados de ánimo, y a fenómenos más estables como los rasgos de la personalidad.

			La CNV también incluye un aspecto de la emisión verbal llamado paralenguaje. El comportamiento paralingüístico está compuesto por el tono de la voz, el volumen, el ritmo y la dicción. El significado de las emisiones vocales no depende solo de las palabras enunciadas, sino también de las emociones del emisor. Por ejemplo, el tono de la voz se vuelve más agudo cuando experimentamos excitación o temor, y se vuelve más bajo con el aburrimiento y la tristeza.

			Las señales y los signos no verbales también transmiten mensajes que llevan implícitos juicios de valor. En un noticiero televisivo, una periodista comenta un episodio del que participaron las estrellas de un equipo de fútbol: “...A pesar de que los jugadores tenían que entrenar, se fueron de juerrrga”. La señal paralingüística producida por la acentuación y el arrastre de la “r”, que semeja un gruñido, expresa su desaprobación.

			La descripción completa de los sistemas de comportamiento que componen la CNV incluye las formas de contacto físico y visual, así como el sentido comunicacional del uso del espacio y el tiempo.

			El estudio del comportamiento de contacto incluye los permisos y tabúes culturales respecto de qué partes del cuerpo se pueden o no tocar, la intencionalidad que las diferentes formas de tocar transmiten, y las emociones que estos contactos suscitan. A esta categoría no solo corresponden los abrazos, las caricias, los golpes y otras acciones entre individuos diferentes, sino los comportamientos de autocontacto, en los que una persona se rasca, acaricia, golpea, o realiza cualquier otro tipo de acción sobre su propio cuerpo.

			Los gestos de autocontacto pueden ser muy significativos; por ejemplo, sostener el mentón con la mano implica que la persona se encuentra evaluando una situación, y según cómo coloque los dedos sobre su cara, manifestará la tendencia positiva o negativa de sus juicios de valor. El dedo índice cruzado sobre los labios puede indicar que la persona no desea comunicar una opinión.

			El comportamiento de contacto transmite una fuerte carga afectiva. Por ejemplo, la cabeza y el rostro son partes del cuerpo que solo permitimos que nos toquen las personas con quienes tenemos una relación íntima, como nuestra pareja, familiares o amigos cercanos. Si tocamos a una persona que no conocemos bien en la cabeza o el rostro, o si el momento no es oportuno, es muy probable que recibamos una reacción de violento rechazo.

			El comportamiento de contacto no solo se realiza a través de la acción directa de una parte del cuerpo sobre otra, sino que puede estar mediado por objetos. Una persona puede golpear a otra con el puño o lanzarle un plato. Alguien puede estimular sus labios con los dedos o con la patilla de los anteojos.

			La manipulación de objetos como lapiceras, papeles, clips, vasos, ropa, aros, anillos, etc., es otro tipo de comportamiento de contacto. Frotamos, movemos, acariciamos, mordisqueamos o rompemos estos objetos como una proyección metafórica de nuestros estados emocionales y juicios de valor. Por ejemplo, jugar con el anillo introduciendo y sacando el dedo, o haciéndolo girar, es una respuesta inconsciente que suele aparecer cuando una situación resulta excitante.

			La conducta ocular se refiere al tipo de mirada y a la forma de sostenerla. Nos informa sobre nuestros procesos emotivos, cognitivos e intencionales. La importancia que tienen los comportamientos oculares en las relaciones interpersonales hace de esta categoría uno de los sistemas más relevantes de la CNV. Sin embargo, hasta ahora ha sido poco estudiado.

			La mirada indica interés cuando se concentra en una persona u objeto, y desinterés cuando vaga por el ambiente. Una mirada sostenida con poco parpadeo es señal de inusitada atención. Cuando los ojos giran hacia arriba sobre sus propias órbitas, y se deja ver el blanco por debajo del iris, se trata de un gesto de hartazgo que puede ser precursor de un enfrentamiento o pelea. El brillo de los ojos cambia con la tristeza, la ira, la alegría, la burla, la compasión, etc.

			Respecto del uso comunicacional del espacio, debemos referirnos al antropólogo norteamericano Edward T. Hall, quien en su obra El lenguaje silencioso acuñó el término “proxémica” para referirse al estudio de los patrones culturales a través de los cuales construimos, percibimos y manejamos el espacio social y personal.

			El doctor Hall observó que en la comunicación entre personas que pertenecen a culturas con patrones proxémicos antagónicos aparecen conflictos inconscientes por la defensa del espacio personal. Esto se debe a que sus respectivas culturas establecen diferentes distancias prototípicas de relacionamiento. En una “cultura de contacto”, las personas mantienen distancias corporales más cercanas que en una “cultura de evitación del contacto”.

			En la Argentina es común que las personas desconocidas se saluden con un beso en la mejilla cuando son presentadas; en Brasil, con dos. En las culturas de origen anglosajón, el beso se reserva para las personas con quienes se tiene una relación íntima; con el resto se practica el apretón de manos o un simple movimiento de cabeza. En París se ha medido la frecuencia de contacto físico de las parejas en situaciones públicas, y en comparación con la de otras ciudades europeas resultó ser la más alta. Este permiso cultural para el contacto físico quizá sea el motivo inconsciente por el que se considera que París es un lugar especialmente romántico.

			Otro fenómeno estudiado por la proxémica es la influencia de la arquitectura y el mobiliario en la comunicación. Los respaldos de los sillones de los jefes suelen ser más altos que los de las sillas que están del otro lado de sus escritorios, dado que esta diferencia simboliza la disparidad jerárquica y la posesión del territorio. Un escritorio ancho tiende a marcar las distancias; en cambio, una mesa redonda favorece la colaboración.

			Edward T. Hall también es el fundador de la “cronémica”, que es el estudio de las formas culturales de organizar el uso del tiempo. Hall considera que existen dos tipos básicos de comportamiento cronémico: el monocrónico y el policrónico.

			El comportamiento monocrónico se caracteriza por el uso del tiempo en compartimentos horarios rígidamente segmentados, que son dedicados con exclusividad a un único tipo de actividad. El comportamiento policrónico, en cambio, se define por la utilización del tiempo en forma de un continuo indiferenciado, dedicado a actividades múltiples y simultáneas, que pueden ser de órdenes muy diversos. Como ejemplos de sociedades cuyas pautas culturales son monocrónicas pueden citarse las del norte europeo y la norteamericana, mientras que las sociedades mediterráneas y latinoamericanas tienen pautas policrónicas.

			En las oficinas de Buenos Aires es habitual que las personas respondan llamadas telefónicas, lean mails o emitan órdenes al mismo tiempo que atienden a una visita. Este patrón policrónico es percibido por los miembros de culturas monocrónicas como algo desconcertante e irritante, mientras que los miembros de culturas policrónicas perciben a los monocrónicos como inflexibles y emocionalmente distantes.

			Las características anatómicas, como la altura, el peso, el color de la piel o el cabello, también tienen su lugar en la CNV. Su influencia sobre la percepción y la interpretación está condicionada por estereotipos que varían según las culturas y las épocas. Por ejemplo, la cuestión del peso corporal registra diferentes preferencias. En las sociedades occidentales de la actualidad, la delgadez incrementa la percepción de potencial erótico, mientras que en la sociedad bereber del norte de África las mujeres se someten a una dieta rica en grasas como preparación para el matrimonio, con el objetivo de lucir de acuerdo con los ideales estéticos de su cultura.

			Finalmente, la CNV está compuesta por la exhibición de símbolos culturales y los estilos de arreglo personal. Entran en este tipo de conducta la exhibición de símbolos religiosos, el uso de prendedores corporativos o escudos deportivos, el tipo de indumentaria, los tatuajes, el peinado y el cuidado del afeitado o la barba, el maquillaje, el uso de aros o joyas, la marca del auto o el reloj, etc.

			A través de la observación e interpretación del simbolismo cultural, y de los estilos de expresión individual, podemos conocer muchas características de la ideología y la personalidad de sus portadores. Resulta evidente que aquellos que exhiben sobre su cuerpo, o incorporan como parte habitual de su vestuario, los símbolos de una determinada religión, como los crucifijos, o de una ideología política, como las imágenes estampadas del Che Guevara, desean que estos aspectos de su identidad sean conocidos por los demás en forma irrestricta.

			Hay signos que son sutiles. Las mujeres están más condicionadas que los hombres a invertir tiempo en producir una imagen estilizada de sí mismas a través del maquillaje y el peinado. En el caso de los hombres cuando el arreglo personal incluye una barba tipo “hilo” cuyo cuidado requiere pasar más tiempo frente al espejo que el promedio cultural para el género masculino, podemos estar frente a una persona con fuertes tendencias narcisistas.

			El cuerpo siempre comunica

			Durante aproximadamente el primer año y medio de vida de los niños, la comunicación entre padres e hijos tiene lugar exclusivamente a través de canales no verbales. Estamos atentos al llanto o a cualquier otra señal de incomodidad de los bebés, les hacemos caras graciosas, los mecemos para que se duerman, los acariciamos y besamos, les sonreímos, y ellos sonríen o balbucean para informarnos que todo está bien.

			Con el lenguaje verbal se incorporan las pautas socioculturales y familiares que rigen lo que se puede o no expresar, y empezamos a controlar la espontaneidad de nuestra CNV. Al permitirnos operar sobre la realidad a través de conceptos y otras formas complejas de pensamiento simbólico, la comunicación verbal define nuestra identidad como seres humanos, y nos ha hecho olvidar que también hablamos con el cuerpo, como el resto de los animales.

			La mayoría de las veces no nos damos cuenta de lo que comunicamos sin utilizar palabras. Sin embargo, los signos y señales no verbales continúan siendo omnipresentes en nuestras vidas. Los actos no verbales canalizan inconscientemente las emociones y los sentimientos, las valoraciones positivas o negativas, las certezas y las dudas, la sinceridad y el engaño.

			La comunicación humana se realiza a través de una combinación de lenguaje verbal y no verbal, pero es el cuerpo el que emite la mayor parte del contenido afectivo de los mensajes. De manera más hábil o deficiente, decodificamos el lenguaje corporal de las personas con las que interactuamos para interpretar cómo se sienten y descubrir sus intenciones.
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