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			Desde que era pequeño, hay una cosa que siempre me ha llamado la atención: saber qué es lo que piensan de mí otras personas cuando no me lo están diciendo. Y es que hay muchísimas situaciones normales y corrientes en las que no puedes saber lo que realmente piensa la gente, pero tienes muchísimas ganas de saberlo. Por ejemplo: ¿le estoy cayendo bien a este tío que acabo de conocer? ¿Le gusto a la chica de clase que me pone ojitos o solo me lo estoy imaginando? ¿Le interesa a este grupo de gente lo que les estoy contando o, por el contrario, estoy siendo un plasta de narices y no saben cómo decírmelo?

			Un momento, ¿he dicho que NO puedes saber lo que piensa otra persona? Quería decir que SÍ puedes… Pero solo si sabes cómo, claro.

			Hay muchísimos pequeños detalles que te dan información y te cuentan a gritos lo que sienten y piensan los demás de ti, aunque no lo expresen con la voz. Desde la manera de mirarte, hasta los gestos que hace una persona al hablar o la posición que ocupa alguien en un grupo de amigos… Es increíble todo lo que pueden revelar estas cuestiones sobre cómo se sienten cuando están contigo y con los demás, ¡y mucha gente ni siquiera es consciente de que lo hace!

			Es curioso cómo puedes llegar a gustarle mucho, pero que mucho, a una persona que te interesa con tan solo observarla en su día a día… Ojo, sin ser un stalker, por supuesto, me refiero sencillamente a mirar con atención lo que esa persona quiere mostrarnos, ¡nada más!

			Ahora mismo, incluso a través de un vídeo en TikTok o en YouTube, se pueden analizar un montón de aspectos de la gente y de su forma de ser, simplemente viendo cómo se desenvuelven y comunican ante la cámara. ¡Hasta una foto puede contarnos cosas de las que a simple vista no nos damos ni cuenta!

			En este libro, te acompañaré para adentrarnos en el mundo de la comunicación no verbal y para aprender cómo descubrir lo que la gente piensa de nosotres sin necesidad de hablar con elles, solo prestando un poquito de atención a su expresividad, sus gestos, su postura corporal, etc. Quizá ahora te estés preguntando cómo he adquirido yo estos conocimientos. Pues ya te digo que mi aprendizaje viene de lejos.

			Cuando era más pequeño, vivía perdidamente enamorado de una chica que tenía un año más que yo. Hablaba con ella algunas veces, pero nunca era capaz de distinguir si el «enano de turno» (es decir, yo) tenía algún tipo de posibilidad con ella o si solo estaba soñando. Un buen día, mientras estábamos en un campamento de verano, un amigo me susurró al oído: «Bro, ¿eres consciente de cómo te mira X todo el rato?». Hasta ese momento, la verdad es que yo no me había dado cuenta, aunque sí es cierto que a partir de entonces empecé a prestar más atención. Cuando estábamos todos en grupo, me intentaba fijar en si ella me miraba, aunque no estuviéramos hablando, en si su cuerpo se orientaba hacia mí y muchos otros detalles. Poco a poco, empecé a observar comportamientos y rasgos que, más allá de lo que hablásemos ella y yo, me dieron la sensación de que quizá yo sí le podía interesar un poquito.

			Así que al final del campamento, en una especie de fiesta de gala que hicimos, me atreví a pedirle que bailara conmigo. Una cosa llevó a la otra y, gracias a estar pendiente de su lenguaje corporal y estar atento a ella, al final de la noche... ¡nos besamos!

			Esto es lo que te quiero transmitir, al fin y al cabo: prestando atención a lo que hace otra persona y a cómo se comporta, consciente o inconscientemente, podemos llegar a conocerla mucho mejor. Seremos capaces de acercarnos a una persona que nos atrae de una manera mucho más segura, sabiendo ya de antemano si hay alguna posibilidad o no, asegurarnos de proporcionarle un ambiente cómodo y de confianza, ¡e incluso llegar a conquistarla!

			¡Somos lo que hacemos!
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			¿Nunca te ha pasado que le has mandado un wasap a un colega, o a un ligue, y se ha malentendido por completo? Lo que tú querías decir y lo que ha entendido la otra persona no han tenido nada que ver. A lo mejor tú pretendías hacerle una pregunta sin más, pero tu amigo se ha pensado que estabas rayado o cabreado con él por algún motivo, o la chica que te gusta se ha tomado un comentario sincero como un ataque personal… Nos ha pasado a todos. Esto es porque han interpretado tus palabras de manera errónea, y eso es lo que les pasa a las palabras en todos los idiomas: tienen muchísimas interpretaciones. Entre otras muchas razones, esta es una de las que hacen que la comunicación no verbal sea tan importante: nos permite comprender el sentido de las palabras de la gente, nos da pistas para saber cómo entender lo que nos quieren decir y, al mismo tiempo, nos ayuda a que el mensaje que queremos enviar llegue correctamente y sin malentendidos de por medio.
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			Te pongo un ejemplo: las expresiones faciales. ¡Hay millones! Y casi siempre van a revelarnos en qué sentido está diciendo una persona lo que nos está contando: si está enfadada, contenta, bromeando, si siente vergüenza… o, incluso, ¡si le gustas! Escuchar las palabras en sí mismas es importante, sí, pero también lo es saber entender los gestos que las acompañan, las miradas, la posición del cuerpo cuando las pronuncia… Si nos quedamos solo en la parte más superficial, es como si viéramos una película sin mirar la pantalla. El lenguaje no verbal es una parte imprescindible de la comunicación, de manera consciente o no, y si nos olvidamos de él estaremos perdiendo la mitad del mensaje.
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			 Lo cierto es que conseguir lo que quieres cuando te comunicas con alguien es mucho más sencillo si sabes lo que te está comunicando y lo que comunicas tú de manera completa, no solo a medias; es decir, conseguir caerle bien a una persona, o que se sienta cómoda contigo, o que esté receptiva a algo que intentas pedirle. Hay que saber cómo acercarnos a nuestro interlocutor, en primer lugar, cómo «entrar»; para esto es fundamental, antes de nada, observar y analizar con cuidado todo lo que rodea a la conversación.

			Te voy a poner un ejemplo: imagínate que te acaban de invitar a la fiesta de un amigo y quieres conseguir que tus padres te dejen ir. Tu primera entrada, en este caso, será acercarte a ellos y comentárselo con palabras (bueno, puedes hacerlo con marionetas, si quieres, pero probablemente sea menos efectivo). Según la cara que pongan tus padres y los gestos que hagan, estoy convencido de que sabrás su respuesta antes de que digan ni una palabra, fijo. De hecho, vamos a imaginar que ya sabes que su respuesta va a ser que no. A lo mejor es porque has sacado unas notas terribles, o porque el fin de semana pasado ya tuviste una fiesta, o porque ese finde quieren que les ayudes con alguna movida. Pero, aun así, tú lo intentas, que el «no» ya lo tienes. Y... ¿qué cara ponen? ¿Cómo pronuncian las frases al contestarte? Si notas que están incómodos, que tratan de responderte de forma razonable y darte motivos lógicos para no ir a la fiesta, en realidad es bastante sencillo conseguir que te den el sí, siempre y cuando interrumpas esa línea de pensamiento y adaptes la conversación a lo que te piden; sí, el finde anterior también hubo fiesta, pero ni la liaste ni nada, y después compensaste lavando los platos toda la semana, ¿no puedes hacer lo mismo esta vez? Tal vez haya suerte. Sin embargo, si desde el principio su respuesta es tajante y rotunda y, además, tienen unas caras de cabreo monumental por lo de las notas, es probable que no haya mucho más que hacer.

			¿A que nada de esto te ha parecido demasiado difícil? De hecho, seguro que ya lo sabías. Y es porque parte de la comunicación no verbal que poseemos es innata en la mayoría de las personas, pero otra gran parte es aprendida o imitada. Para poder aprenderla correctamente, no solo hace falta que nos la enseñen bien, que tengamos desde peques modelos sociales que podamos seguir para que nos guíen, sino ser capaces de percibir esta parte de la comunicación y copiarla de forma efectiva. Hay a quien todo esto, de forma natural, se le da mejor y a quien se le da peor, pero quiero que sepas que puede entrenarse, igual que un músculo.

			Lo que pasa cuando no controlamos bien nuestra comunicación no verbal es que aunque tengamos claro cómo queremos enviar un mensaje, puede que sin querer vaya por un camino totalmente opuesto. Quizá queremos ser majos, pero lo que acabamos provocando es que desconfíen de nosotres porque nos noten raros, y, de esa forma, perder nuestra propia confianza: si por mucho que queramos hacer amistades, la gente no responde a nuestros intentos, es lógico quedarse chof y sentir inseguridad.

			Ojo, que esto no nos pasa solo a los seres humanos: el lenguaje no verbal es un comportamiento muy animal, de hecho. ¿No habéis visto nunca un vídeo de gatos haciendo el tonto y asustándose sin motivo, o peleándose entre sí por nada? Los gatos, los perros y muchos otros animales también tienen su lenguaje corporal propio: posturas de dominio, de intimidación, de sumisión, etc. No dejan de ser comportamientos muy cercanos a los nuestros, incluso en sus rituales de cortejo y apareamiento como los pavos reales mostrando la cola o en las complejas jerarquías que tienen muchos primates. ¡Y es que nosotres también somos primates, qué le vamos a hacer!

			¿Para qué sirve, entonces, la comunicación no verbal?

			Nos sirve para dejar clara nuestra postura frente al tema que estamos tratando. Nos sirve para repetir y reforzar un mensaje que acabamos de decir con palabras, como cuando movemos la mano al saludar o a la hora de despedirnos. Nos sirve para sustituir lo que diríamos con palabras, incluso, porque no hace falta decir «hola» si ya estás moviendo la mano, ¿verdad?
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			EN GENERAL, NOS SIRVE PARA ACLARARLE

			A NUESTRO INTERLOCUTOR CÓMO NOS SENTIMOS

			EN ESE MOMENTO, Y PARA QUE ÉL NOS

			TRANSMITA TAMBIÉN SU SENTIR.

			Podemos mostrar agrado, interés, decepción, disgusto, tristeza, alegría… Y, con esta información, tomar decisiones de cara a nuestra conversación. ¿Qué es mejor? ¿Cambiar de tema si le estoy aburriendo o seguir hablando de lo mismo? ¿Ha entendido lo que quiero decir o es necesario reforzar el mensaje? ¿Quizá se cree que estoy más preocupado de lo que estoy y por ello debería restarle importancia al problema que le estoy contando?

			Todo esto y más lo podemos hacer gracias a la comunicación no verbal, que tiene lugar de manera simultánea a la verbal y que nos aporta estos datos constantemente: ¡solo tenemos que fijarnos!

		

	
		
			[image: ]

			Hay una serie de pautas más o menos sencillas con las que me gustaría comenzar, que pueden ayudarnos a conseguir que nuestro discurso cale más en la gente y que nos escuchen prestando más atención e incluso que gustemos más. 

			También debemos recordar que no todo el mundo puede llevarlas a cabo en la misma medida, y que no son aplicables a todas las culturas ni en todos los ámbitos, pero, por lo general, la mayoría de la gente, sobre todo en ámbitos formales o de trabajo, suele responder bien a estas pautas.

			1. La sonrisa, ¡siempre por delante!

			Aunque seamos primates, como he dicho antes, tenemos una ventaja respecto a nuestros primos los chimpancés, y es que ¡podemos sonreír! Bueno, en realidad ellos también pueden, pero su sonrisa no significa lo mismo que la nuestra: la suya es una sonrisa amenazadora que indica que quieren atacarte y que deberías salir corriendo, mientras que la nuestra señala que estamos alegres, que nos gusta lo que vemos u oímos y que es una situación con la que nos sentimos cómodos (aunque en realidad no lo sea). Por eso tendemos a sonreír en momentos tensos, cuando no queremos reconocer la tensión de la situación. La sonrisa es fundamental como carta de presentación, tanto si vas a exponer un tema, como si vas a iniciar una conversación o a conocer a alguien, y además produce en la otra persona lo que conocemos como «efecto espejo»: también se sentirá más cómoda contigo y con la situación. Genera un ambiente sano y positivo, ¡a menos que sonrías como un chimpancé con instintos asesinos! Una risa forzada y falsa queda fatal, puede provocar lo contrario a lo que deseas, ¡y arruinar por completo todos tus planes! (Que esperemos que no sean malvados…). 
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			2. La expresión es importantísima

			El grado justo de expresividad es algo que nos cuesta pillar a veces, y la verdad es que es un equilibrio delicado. Puede parecer una tontería, pero cuando nos falta se nota, y cuando nos sobra, también. La expresión facial es nuestra mejor herramienta para que entiendan qué queremos transmitir. Hacerlo correctamente genera muchísima empatía, porque permite que se comprenda lo que estamos sintiendo en una situación concreta y por qué; así, nuestro discurso cala en los demás, y también nuestras emociones, preferiblemente si son positivas. Pero no te olvides que si te pasas, darás una impresión falsa: hay que pensar en cómo lo haría un actor en una película. Ya sabemos que si sus gestos son demasiado exagerados no nos lo creemos. Si apoyamos exageradamente la cabeza en la mano para pensar, al mismo tiempo que fruncimos el ceño y decimos «mmm» como una caricatura, no parecerá serio. Y si cruzamos los brazos y las piernas muy fuerte a la vez, pensarán que nos cerramos a la conversación o ¡que tenemos un frío tremendo!

			3. Ser claramente visibles

			Cuando un orador habla en público, lo suele hacer en un escenario, tarima o cualquier lugar alto y despejado. La gente se sienta para escucharle hablar y para no taparle la visión a los demás, y así se puede entender mejor lo que está diciendo, ¿verdad? El mismo principio se aplica cuando hablamos con los demás. Es importante que nos vean aparte de oírnos; que tengamos la cara despejada y descubierta, que no haya objetos ni otras personas que nos tapen o bloqueen la línea de visión. También apela a cierta cuestión más instintiva, más animal, ya que cuando mostramos las manos y tenemos los brazos y piernas estiradas, con los hombros abiertos y el pecho libre, no somos una amenaza. No tenemos un arma escondida para atacar ni estamos defendiéndonos de un ataque: eso es lo que transmite, en el fondo, esta postura abierta y despejada. Así, nuestro interlocutor ve que puede confiar en nosotres. Entonces, ¿cuál sería la postura ideal? ¡No te preocupes, que tenemos capítulos enteros dedicados a las posturas!

			[image: ]

			4. Ayúdate de los gestos

			Los gestos deben ser una herramienta más en nuestra comunicación y nos pueden servir de gran apoyo. Acompañan lo que estamos contando o explicando; de esta manera, se nos entenderá mejor y más rápidamente, evitando malentendidos y conduciendo la atención de la otra persona hacia dónde queremos que vaya. A menudo lo solemos hacer de manera natural, pero a veces se nos olvida lo importante que puede ser. Un ejemplo es darle una dirección a alguien y ayudarnos de las manos y los brazos para señalar en qué sentido debe tomar la calle; otro ejemplo es usar los dedos cuando enumeramos varias cosas de la lista de la compra. Todo esto ayuda a que la atención se fije no solo en las palabras, sino también en los gestos.

			5. ¡Cuidado con los tics!

			Hay algunos movimientos repetitivos que pueden dar la impresión de que estamos nerviosos, o de que no estamos prestando atención, ¡aunque no sea así en realidad! Otras veces sí, como lo típico de dar toquecitos en el suelo con la pierna constantemente por los nervios, por ejemplo. Y esto hasta puede hacer que quien se ponga nervioso sea tu interlocutor y que le preste más atención a tu pie que a lo que estás diciendo, o que te tenga que interrumpir para pedir que pares porque le distrae el ruido. Hay muchos movimientos que se pueden interpretar de esta manera, y más aún si repetimos una y otra vez el mismo: recolocarnos las gafas, darle vueltas a un mechón de pelo, rascarnos, jugar con un bolígrafo… Si necesitas hacerlo porque te ayuda a concentrarte, porque te pica o se te caen las gafas o, incluso, porque realmente sí estás nervioso, no es el fin del mundo, pero has de ser consciente de que influirá en cómo se te percibe.

			6. Hay que tener cabeza

			Nuestra cabeza es el objetivo visual de la mayor parte de la comunicación no verbal, y de la verbal también, porque, al fin y al cabo, es donde tenemos la boca. La cara y nuestras expresiones serán el punto de mira de nuestro interlocutor, así que debemos tener mucho cuidado en cómo la movemos y posicionamos. Es fundamental colocarla correctamente, ¡y ya no solo para que no nos dé tortícolis! Hay algo que se denomina «escucha activa» y que consiste en dejarle claro a la otra persona que la estás escuchando de manera consciente y presente y no pasando de ella; para ello, nos podemos ayudar de los gestos y la orientación de la cabeza. Si te cuentan algo, asentir levemente, sin pasarte y parecer que se te ha ido la pinza, para indicar que estás de acuerdo; si te hablan desde un lateral, girar la cabeza para escuchar. Mantener la barbilla arriba (pero sin mirar al techo, eh) denota interés por la conversación y por la otra persona.

			7. Contacto visual

			Aquí también hay que alcanzar un equilibrio que a algunas personas puede costarles más que a otras, pero es una de las cuestiones sobre las que más se nos juzga en una conversación: el mirar a los ojos. Se nos percibe como mucho más creíbles y fiables si miramos a los ojos de nuestro interlocutor, aunque no hayamos cambiado el discurso: puedes ser la persona más sincera del mundo, que si no le miras a los ojos cuando estás hablando, hay una alta probabilidad de que desconfíe de ti, ¡solo por eso! Ahora bien, si te pasas de la raya y miras demasiado fijamente, ¡también desconfiará! Te percibirá como una persona desafiante o inquietante, o harás que tu interlocutor se sienta observado con lupa. En el punto medio está la virtud, aunque puede ser difícil de encontrar. También hay quien opta por mirar a la frente, a la nariz o entre ceja y ceja, porque le incomoda mantener el contacto visual o le hace sentirse juzgado o desprotegido.

			8. Sentarse bien

			Pasamos la mayor parte del día sentades: ya sea en una oficina, en el instituto, en la universidad o en la silla del ordenador de casa; es importante sentarse bien. ¡Y no solo para no dejarte la espalda hecha polvo! Una postura controlada y correcta también influye en cómo nos perciben. Recuerdo que, cuando era más pequeño, tendía a recostarme mucho en la silla en clase, y esto se percibía como chulería y desinterés en lo que explicaba el profesor, ¡independientemente de si yo estaba prestando atención o no! Quizá te interesa transmitir chulería y parecer el más malote del barrio, y me parece genial, pero tienes que ser consciente de que eso es lo que transmites a los demás para no meter la pata solo por estar más cómodo. Estar en una posición erguida en la silla, en especial al hablar, genera una sensación de confianza y seguridad en ti misme hacia el resto. Los brazos bien apoyados sobre la mesa (sin apoyar los codos en la comida si es la mesa del comedor, hazme el favor) y nada de cerrar los puños ni de retorcernos en posturas extrañas, porque la percepción que tendrán de nosotres será peor. Parecerá que estás incómode y no quieres transmitir eso, ¿a que no?

			9. Para cuando estás de pie

			Si te quedas como un pasmarote, va  a dar la impresión de incomodidad; no queremos que parezca que estamos paralizades ante la situación. Para eso, cuando no sabemos qué hacer, en vez de quedarnos inmóviles, podemos intentar movernos ligeramente aprovechando el espacio; cambiar el peso del cuerpo de un pie al otro, estirarnos un poco, apoyar de vez en cuando las manos en las caderas… Esto, claro, siempre que se pueda y sin pasarnos, ¡ya estás viendo que hay que mantener un equilibrio en todo! Si nos movemos demasiado, también pareceremos rares. Una cosa crucial es no darle nunca la espalda a la gente con la que hablamos, sino apuntar con el cuerpo a las personas con las que estás teniendo una conversación. Si es un círculo, ve cambiando la orientación poco a poco, así nadie pensará que le das de lado, todos sentirán que les prestas atención y que son importantes para ti.
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