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			A mi abuelo José, que siempre tuvo la habilidad natural para hacer sonreír; 


		y a Vera, quien, sin haberlo conocido, desprende su mismo encanto 


			

			

	 


 	
	 
   


			
INTRODUCCIÓN 


			 


			Hubo un tiempo en que creía que el carisma era algo totalmente innato y que había quienes nacían con la fortuna de poseer una personalidad magnética y quienes, por el contrario, debían hacerse a la idea de brillar un poquito menos en contextos sociales. Sé que muchas personas tienen asumido que esto es así, y se resignan a la lotería que creen que les ha tocado, con la convicción de que poco o nada pueden hacer al respecto. Si este libro ha caído en tus manos, espero que al menos tengas la duda de si realmente está a tu alcance cambiar algo de todo esto. Déjame anticiparte lo que irás descubriendo (y comprobando en tu propia piel) a medida que avances en tu lectura: el carisma es una simple cuestión de estrategia donde tú mueves las piezas según tu objetivo en cada situación. Y me voy a asegurar de que sepas qué piezas mover y en qué dirección, porque tú ya tienes todo lo que necesita tener una persona carismática. 


			 


			
La ciencia tras el libro 


			 


			Cuando era pequeña, me sentía como una especie de observadora del mundo y las personas. Veía que había quienes parecían desayunarse una buena taza de encanto natural por las mañanas y se pasaban el día desprendiendo ese encanto a su alrededor, casi sin poder evitarlo. Yo me preguntaba cómo funcionaba exactamente eso de ser fascinante. Si es que habían nacido con el gen del atractivo social y lo manifestaban sin esfuerzo o si, tal vez, estaban interpretando un papel. 


			Como buena Asperger (característica que no descubriría hasta un par de décadas más tarde), yo hacía mis pruebas. Tenía un variado repertorio de máscaras sociales e iba utilizando unas u otras dependiendo de con quién interactuara. Veía la televisión y me construía máscaras nuevas que emulaban el comportamiento de algún personaje interesante. Luego salía con mi máscara imaginaria y dejaba que ella adaptara mi comportamiento, mis palabras, mis gestos al personaje que interpretaba. ¡Una rarita en toda regla! Pero años de enmascaramiento me sirvieron para darme cuenta de algo fundamental: no es así como se hace. El desarrollo del carisma no consiste en fingir ser quien no eres. Puedes interpretar un papel y tal vez cuele durante un rato. Pero eso no es sostenible, porque antes o después acabas saliendo tú de detrás de esa máscara. Y tal vez tú también lo sepas, pero fingir es agotador. 


			Ante mi obvio hallazgo de que el enmascaramiento no convierte a nadie en quien no es, ya en mi adolescencia empecé a leer mucho al respecto del carisma y la persuasión. Leía ensayos, artículos científicos, informes de investigaciones sociales. Me obsesioné con el tema. Ya no era una cuestión personal ni una búsqueda de mejora individual. Necesitaba encontrar la fórmula. Necesitaba saber. 


			Pasaban los años y cuanto más leía, más apuntaban todas las flechas hacia determinadas competencias específicas de la inteligencia emocional. Todo iba tomando forma. Como tema para mi tesis doctoral escogí un ámbito que me permitiera seguir indagando en mi búsqueda. Investigué la relación entre determinadas variables psicológicas y el liderazgo emocional, tal y como lo había explicado Daniel Goleman en sus propias investigaciones sobre el papel de la inteligencia emocional en la competencia para influir y liderar a las personas. Seguí leyendo todo estudio que cayera en mis manos que diera un poco más de luz al enigma del carisma y el magnetismo social. Y poco a poco todo fue encajando en las mismas bases una y otra vez. La ecuación existía, y había equipos de investigación en universidades de todo el mundo llegando a conclusiones que la reforzaban. 


			Las claves del carisma son sólidas y están respaldadas por la ciencia. Pero ¿qué hacemos con ellas? ¿Se trata de algo que podamos aprovechar en nuestro día a día para mejorar nuestros resultados en la interacción con otras personas? ¿Nos ayudarán a conseguir nuestros objetivos de algún modo? 


			Para el desarrollo de todo el proceso de transformación que seguiremos a lo largo del libro, partiremos de resultados de estudios en el ámbito de la biología, la psicología, la antropología...; trabajaremos algunas de las competencias emocionales de mayor impacto propuestas por Daniel Goleman; haremos un recorrido por algunos de los elementos del carisma que el grupo Science of People propone en sus capacitaciones e incorporaremos enseñanzas del terreno profesional obtenidas directamente de expertos y expertas como Annie Maya o Brian Tracy. 


			 


			
El carisma es una competencia, y es entrenable 


			 


			La inteligencia interpersonal es el conjunto de competencias que nos permiten comprender y gestionar nuestra relación con las personas, nuestro impacto en las personas y nuestra influencia sobre las personas. Y la buena noticia es que las competencias son cien por cien entrenables. 


			Te pongo en contexto. Una competencia, si la analizamos desde un punto de vista pedagógico, es la sinergia de conocimientos, habilidades y actitudes para la ejecución de una tarea determinada. 


			 


			• Los conocimientos son la parte más fácil de trabajar de una competencia. Si yo consigo transmitírtelos de modo que los comprendas, poco a poco irá aumentando tu nivel de conocimiento sobre el tema. 


			• Las habilidades son un poco más complejas, pues requieren entrenamiento, práctica y ejecución insistente. Nada que no podamos conseguir, ¿verdad? Mi tarea en esta parte de tu desarrollo será entregarte las herramientas de trabajo y mostrarte cómo utilizarlas. Y tú serás quien deba ponerlas en práctica una y otra vez hasta que logres emplearlas de forma intuitiva y casi automatizada. Esta parte del trabajo no es excesivamente compleja, salvo que falle el tercer elemento...


			• Las actitudes. Aquí es donde corre peligro de tambalearse el desarrollo de competencias en cualquier ámbito. Tu actitud va a depender, fundamentalmente, de tu porqué, tu motivo para buscar un cambio. ¿Tienes un porqué lo suficientemente poderoso? En ese caso no vas a tener problema, porque te moverás por fuerzas imbatibles. Probablemente si tu mentalidad de partida es «sí... bueno... estaría bien ser un poco más carismático...», en cuanto empecemos el trabajo duro te echarás atrás, porque el beneficio no compensará  el esfuerzo. En cambio, si tu mentalidad es algo como «voy a hacer todo lo posible y más para conseguir ascender en la empresa», o «estoy decidida a ser una persona con seguridad y que consigue lo que se propone», o «nada me va a impedir evolucionar socialmente y tener el impacto que quiero en las personas»... En ese caso, realmente vas a conseguir lo que te propongas. Depende de ti. Yo te echaré una mano con alguna que otra dosis de condicionamiento psicológico para mantener tu motivación, pero serás tú  quien deba encontrar tu porqué. 


			 


			Me gustaría proponerte que asumas el entusiasmo como emoción por defecto. El entusiasmo es la emoción ideal durante cualquier aprendizaje y hace que todo el proceso fluya de forma más divertida y enriquecedora. ¿Sabes autoentusiasmarte? Según la Programación Neuro-Lingüística, la relación entre el comportamiento corporal y las emociones es bidireccional. Esto significa que el modo en que te sientes se refleja en tu cuerpo (tu postura corporal, tu expresión facial, tus gestos...), pero esto ya lo sabías. Lo verdaderamente sorprendente es que esta relación también funciona a la inversa. Tu postura corporal, tu expresión facial, tus gestos... tienen un impacto poderoso en tus emociones. Puedes hacer la prueba si quieres: camina despacio, arrastrando un poco los pies, con los hombros encorvados, la cabeza agachada, los extremos de los labios curvados hacia abajo. De forma casi instantánea sentirás cómo tu estado anímico se oscurece. Es muy complicado sentirse feliz representando un lenguaje corporal así. 


			Utiliza esto en tu beneficio para conseguir entusiasmarte durante todo el proceso de desarrollo de tu carisma y tu magnetismo social. Abre bien los ojos, sonríe, llena los pulmones de aire al respirar. Y desde ese estado emocional bañado de entusiasmo conseguirás lo que te propongas. 


			 


			
¿Es esto para ti? 


			 


			Este libro está dirigido a personas que desean tener un impacto memorable en sus relaciones con otros. Busca la optimización de la inteligencia interpersonal a través de un emocionante recorrido por los diferentes componentes del carisma y la persuasión. 


			Es para personas que siempre han sentido que muchas cosas en su vida irían mejor si consiguiesen tener más éxito en sus relaciones con los demás —y esto es una realidad respaldada por la ciencia, por cierto—. Es también para quienes sienten que ya poseen un nivel considerable de carisma y atractivo social, pero saben que podrían mejorar en cuanto a impacto; en cuanto al efecto que tienen en otras personas; en definitiva, en cuanto a influencia. 


			Tanto si eres una mariposa social a quien le encanta revolotear interactuando con todo el mundo como si tiendes más a la introversión y recurres a las relaciones sociales de forma más dosificada y, tal vez, más instrumental, vas a encontrar beneficios sorprendentes en muchos ámbitos de tu vida, en cuanto empieces a trabajar tu inteligencia interpersonal. 


			 


			
El proceso de principio a fin 


			 


			La lectura de este libro será un proceso de aprendizaje en la medida en que lo implementes en tu vida, ya lo hemos hablado. Y esa deberá ser tu premisa desde el momento en que comiences a leer el primer capítulo: implementarlo todo. Pero ¿en qué va a consistir el proceso? ¿Por qué fases iremos avanzando? 


			Partiendo del objetivo personal que nos lleva a querer impactar de un determinado modo en las personas a nuestro alrededor, iremos puliendo paso a paso todo un repertorio de técnicas y herramientas interpersonales que nos permitirán configurar, en cada situación, el efecto que tenemos en otras personas. 


			Comenzaremos comprendiendo el funcionamiento exacto del carisma y las dos variables determinantes a la hora de modular nuestro estilo carismático en los diferentes contextos de la vida (el ámbito profesional, las amistades, el liderazgo, las relaciones casuales o incluso el amor y la seducción). 


			Nos adentraremos en el apasionante territorio del condicionamiento psicológico y conoceremos el gran potencial de impacto inconsciente que nos permite manejar. 


			Comprenderemos la química del carisma, la conexión interpersonal y la implicación. Plantearemos una representación clarificadora sobre nuestra capacidad para generar interés en la persona que tenemos delante. 


			Analizaremos también los componentes relacionales decisivos a la hora de generar confianza y derribar las barreras emocionales que, a menudo, nuestro subconsciente construye en un intento de protegernos. 


			Finalmente, todo lo anterior tomará forma en una estrategia personal enfocada en la potenciación del magnetismo y atractivo social. 


			 


			
Qué puedes esperar 


			 


			Tómate este libro como si fuera un programa de entrenamiento, porque te va a ayudar a transformar completamente el impacto que tienes en las personas. Vamos a entrenar específicamente las habilidades interpersonales más poderosas a la hora de transmitir carisma, credibilidad y confianza. Vamos a poner la psicología de la comunicación verbal y no verbal al servicio de tus objetivos, de modo que espero que hayas entrado ya en tu estado emocional de entusiasmo, porque tenemos por delante un proceso verdaderamente transformador. 


			Tal vez te apetezca leerte el libro de un tirón y, si es así, hazlo. Te ayudará a hacerte una idea general de todo el proceso. Sin embargo, mi recomendación es que avances por el libro solo cuando ya hayas aplicado lo anterior. La implementación es la parte más importante del aprendizaje que comienzas hoy, y ya sabes, si te la saltas estarás adquiriendo conocimientos, pero no estarás entrenando competencias, pues faltará el elemento clave: las habilidades. Entiendo que ya te has sumergido en tu baño de entusiasmo y has identificado tu porqué, de modo que las actitudes están cubiertas por ese lado. 


			Todas las personas, introvertidas o extrovertidas, espontáneas o estructuradas, disponemos del potencial para desarrollar una personalidad magnética y fascinante. En este libro se entrega una selección cuidada de poderosas dosis de conocimiento aplicable. Conocimiento basado en los estudios sociales más sorprendentes y reveladores; presentado de forma accesible y planteado desde un enfoque práctico y trasladable a tu realidad personal desde el primer capítulo. 


			 


			
Un proceso desafiante 


			 


			Irás descubriendo que este libro está lleno de desafíos. Y te puedo decir, sin lugar a dudas, que es precisamente en los desafíos donde vas a tener resultados. Los desafíos no son un juego, no son la parte lúdica de la lectura. Los desafíos son la parte dura del trabajo. Aun así, los vas a disfrutar muchísimo. 


			Tal vez ya sabes que las personas vivimos en un círculo imaginario al que llamamos «zona de confort». Dentro de ese círculo está todo lo que sabemos, lo que sabemos hacer, lo que se nos da bien, lo que nos hace sentir seguros. Se vive muy bien ahí dentro, es agradable, porque es cómodo. 


			Sin embargo, ese círculo está rodeado de un espacio infinito e infinitamente más emocionante: lo que conocemos como «zona de crecimiento». Y ahí están todas las puertas que se te podrían abrir si salieses de tu zona de confort. Está todo lo que todavía no sabes, las habilidades que aún no posees, el impacto que todavía no sabes generar. Pero ¿qué ocurre? Que adentrarse en esa zona suele requerir dos cosas: esfuerzo y valentía. 


			Tú estás dando un paso importante al decidir pasar por este proceso de mejora. Y no me cabe la más mínima duda de que no le tienes miedo a la zona de crecimiento que rodea tu zona de confort. Porque tú sabes que quieres más y que puedes más. Y lo vas a conseguir. Paso a paso. 


			Vamos a empezar a trabajar. Te recomiendo que reserves un tiempo específico para dedicarlo a esto. Decide qué día o días de la semana vas a volver aquí, a tu libro. Y cuando estés aquí, enfócate al cien por cien en el nuevo capítulo que estés leyendo. 


			 


			El resto de la semana será tiempo de práctica de la nueva destreza de impacto interpersonal que hayas conocido. Tendrás desafíos que completar y toda una variedad de situaciones cotidianas para implementar lo que hemos estado tratando aquí. Aprovéchalas todas para aplicar y practicar. Cada conversación, cada reunión de trabajo, cada encuentro informal. Todas tus interacciones sociales son oportunidades valiosísimas para perfeccionar tus destrezas de impacto. 


			Yo pondré todo de mi parte para entregarte el concentrado más potente de habilidades interpersonales de impacto que te van a ayudar a conseguir tus objetivos. Y para ti te dejo la parte más divertida: impactar. 


			Empecemos a trabajar. 
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OBJETIVO: ¿QUÉ IMPACTO QUIERES TENER EN OTRAS PERSONAS? 


			 


			En cualquier proceso de cambio hay tres elementos que juegan un papel fundamental, y definirlos muy bien desde el principio es la clave para tener éxito en esa transformación: el punto de partida, o situación actual; el punto de llegada, u objetivo, y el espacio que hay entre ambos, es decir, la diferencia que existe entre lo que somos y lo que queremos llegar a ser y donde, por lo tanto, hay que actuar. 


			En este primer capítulo vamos a enfocarnos en definir estos elementos y así dejar todo listo para comenzar con la transformación. 


			Si has decidido seguir mi consejo de leer y aplicar semanalmente lo que irás aprendiendo a lo largo de tu lectura, esta es tu primera semana de transformación. Se trata de una semana muy importante, porque estaremos asentando bases fundamentales para el desarrollo de tu carisma en fases posteriores. Voy a asegurarme de que establezcamos un contexto de trabajo poderoso que te ayude a mantener tu entusiasmo vibrante hasta el final. Entremos en materia. 


			 


			
Tu cociente de inteligencia social es decisivo... y modificable 


			 


			Te he mencionado ya muy brevemente qué es la inteligencia social. Vamos a verla un poco más en detalle, porque es la clave de todo lo que está por venir en este proceso; pero empecemos por el principio. 


			Un concepto del que seguro que has oído hablar más de una vez es el «cociente intelectual». Este concepto se empezó a desarrollar entre finales del siglo XIX y principios del siglo XX, aunque por aquel entonces se conocía como «coeficiente intelectual». Fue formulado por psicólogos como Alfred Binet o William Stern, y lo que se trataba de conseguir con este cálculo era estimar cómo de inteligentes eran las personas. Para ponerte un poco en contexto a la hora de interpretar cocientes intelectuales, la puntuación 100 es la media. Toda persona cuyo cociente intelectual esté por debajo de 100, está por debajo de la media, y quienes puntúan por encima de 100, están por encima de la media. Según este cociente, si tú puntúas 85 en un test de inteligencia, eres un poquito menos inteligente que la media, pero tu inteligencia se sigue considerando «normal»; si puntúas 130, eres mucho más inteligente que la media. 


			Llegado este punto, la pregunta lógica es: ¿Qué es la inteligencia? Por ponerte un ejemplo entre miles, el Journal of Cognitive Science publicó un artículo analizando en profundidad el concepto de inteligencia en base a las definiciones que se habían ido proponiendo a lo largo de los años. ¿Sabes cuál fue la conclusión de este artículo? Que la inteligencia es la habilidad para desarrollar y gestionar patrones de relación cada vez más amplios y complejos. En otras palabras, la conclusión fue que la inteligencia es poco más que la capacidad lógica y analítica. 


			Todavía se utiliza, aunque en mucha menor medida, el cociente intelectual en la actualidad, en determinados contextos. Su cálculo consiste en la realización de una serie de pruebas de destreza analítica, razonamiento lógico, habilidad para relacionar elementos y capacidad para almacenar y recuperar información, entre otras. 


			Durante años se le dio mucha importancia a este cociente desde la psicología, porque permitía clasificar a las personas en función de lo inteligentes que eran. 


			Sin embargo, aproximadamente un siglo más tarde, el psicólogo Daniel Goleman popularizó un concepto diferente que ya había mencionado unos años antes Michael Beldoch: el de la inteligencia emocional, que derivó en lo que empezó a llamarse, por contraposición, «cociente emocional». 


			¿Por qué necesitábamos un nuevo cociente o una nueva medida para la inteligencia? Porque se habían detectado incongruencias notables en las bases del cociente intelectual. Se veían numerosos casos de personas con un alto cociente intelectual que, en cambio, no eran exitosas. O personas con un cociente intelectual normal (dentro de la media) que alcanzaban grandes objetivos y reconocimientos. Y lo esperable para los precursores del cociente intelectual era que este cociente se materializara en mejores puestos de trabajo, mejores salarios, mejor consecución de objetivos personales... ¿De qué nos sirve que un test nos diga que somos muy inteligentes si, a la hora de la verdad, fracasamos en la realización de nuestros sueños y no somos capaces de construir una vida que nos haga felices? ¿Es realmente inteligente alguien incapaz de hacerse feliz a sí mismo o de alcanzar los objetivos que se marca? ¿Tiene sentido medir la inteligencia de una persona por su capacidad matemática o memorística en lugar de otros factores con un mayor impacto real? 


			Nuevos estudios estuvieron de acuerdo en que la inteligencia emocional tenía un peso mucho mayor que el cociente intelectual en la consecución de objetivos, y este era un hallazgo poderoso. 


			Pero ¿qué es esto de la inteligencia emocional? Si nunca has oído hablar de ella, tal vez de forma intuitiva puedas hacerte una idea de a qué se refiere, pero lo cierto es que abarca más de lo que tendemos a creer, pues su impacto en nuestras habilidades y resultados es amplísimo. La inteligencia emocional es todo un repertorio de competencias enfocadas, por un lado, en el conocimiento y gestión de uno mismo (o inteligencia intrapersonal) y, por otro lado, en el conocimiento y gestión de otros (o inteligencia interpersonal o social). 


			Esta clasificación de competencias emocionales propuesta en 2012 por los investigadores Daniel Goleman, Richard Boyatzis y Anne McKee se basa en hallazgos científicos en el campo de la neurología de las emociones. Se habla de diecinueve competencias emocionales en total. 


			 


			LAS COMPETENCIAS INTRAPERSONALES (INTELIGENCIA INTRAPERSONAL) 


			 


			Cuando tú consigues mantener la calma ante una situación tensa; cuando superas una pérdida; cuando eres consciente de que lo que sientes al ver el coche de tu vecino es envidia o cuando tomas decisiones que, aun implicando un sacrificio, te van a proporcionar una mayor felicidad con tu vida... estás haciendo uso de tu inteligencia intrapersonal. 


			Vamos a hacer un repaso rápido por las nueve competencias de carácter intrapersonal, es decir, aquellas que se ponen en práctica en nuestra relación con nosotros mismos. Comenzamos por las tres competencias relativas a la conciencia de uno mismo. 


			 


			• Conciencia emocional de uno mismo: Es la habilidad para reconocer el modo en que los propios sentimientos nos afectan e influyen en nuestro comportamiento. Cuando posees un buen nivel de autoconciencia emocional, eres capaz de reconocer el efecto que tus sentimientos tienen sobre ti mismo y sobre tus resultados, tomas decisiones teniendo en cuenta tus propios valores y muestras franqueza a la hora de hablar de tus emociones y tus principios.


			• Valoración adecuada de uno mismo: Es la capacidad para reconocer las propias fortalezas y debilidades y de reírse de uno mismo. También conocida como  «autoevaluación certera», esta competencia favorece que seas consciente de tus propias fortalezas y debilidades, sepas reírte de ti mismo y aceptes las críticas  constructivas como oportunidades para crecer. 


			• Confianza en uno mismo: Esta competencia hace referencia a la posibilidad de la persona de apoyarse en sus fortalezas debido al conocimiento de las mismas. Quienes confían en sí mismas son personas que suelen tener una contundente sensación de presencia y de seguridad que les ayuda a destacar en un grupo.  Esta competencia te permite asumir objetivos difíciles con ilusión y confianza. 


			 


			Las siguientes seis competencias de carácter intrapersonal se refieren a la autogestión. Son las siguientes: 


			 


			• Autocontrol: Se trata de la aptitud para gestionar y encauzar de forma adecuada las propias emociones e impulsos. Esta competencia proporciona la serenidad y lucidez necesarias para afrontar una situación estresante y permite permanecer imperturbable ante situaciones verdaderamente críticas. El autocontrol emocional te permite gestionar tus propios sentimientos e impulsos y canalizarlos, favoreciendo así la imperturbabilidad en las situaciones más estresantes.


			• Transparencia: Entendemos la transparencia como la expresión sincera de los propios sentimientos, creencias y acciones, lo que posibilita la integridad laboral y personal. Cuando manifiestas una buena transparencia, no tienes dificultades en admitir abiertamente tus errores y no pasas por alto la conducta poco ética, sino que te enfrentas a ella. Se podría explicar como la fidelidad a los propios valores.


			• Adaptabilidad: Las personas con esta competencia bien desarrollada son capaces de hacer frente a muy diferentes situaciones, manteniendo la concentración y la energía y sintiéndose a gusto ante la ambigüedad inevitable del mundo laboral. Si eres adaptable, eres lo suficientemente flexible como para afrontar los nuevos retos, te adaptas rápidamente a los cambios y no tienes problemas en cambiar de opinión cuando así lo exigen los nuevos datos o realidades; te adaptas con soltura a nuevas realidades e imprevistos.


			• Logro: Esta cualidad permite a las personas marcarse objetivos difíciles y cuantificables y calcular los riesgos para asegurarse de que sus objetivos son alcanzables. Cuando posees un buen nivel en este tipo de competencia, tienes elevadas ambiciones personales que te impulsan continuamente a mejorar tú mismo y a buscar el modo de que otras personas (por ejemplo, los miembros de tu equipo) también puedan hacerlo. Esta competencia también se conoce como «capacidad de consecución».


			• Iniciativa: La iniciativa implica no esperar a que las oportunidades se presenten, sino aprovecharlas allá donde estén o crearlas. Cuando tienes buena iniciativa no dudas en dejar de lado la burocracia o las reglas cuando lo consideras necesario para mejorar las posibilidades futuras.


			• Optimismo: Es la habilidad para afrontar las circunstancias adversas, percibiéndolas como una oportunidad o como un contratiempo en lugar de ver en ellas una amenaza. Cuando eres una persona optimista, contemplas los aspectos positivos de los demás y, en consecuencia, esperas lo mejor de ellos. 


			 


			LAS COMPETENCIAS INTERPERSONALES (INTELIGENCIA SOCIAL O INTERPERSONAL) 


			 


			Cuando tú consigues comunicarte de forma clara durante una negociación; cuando consuelas a una amiga; cuando eres consciente de que, aunque te diga lo contrario, tu compañero no se alegra por tu ascenso o cuando motivas a tu hermano para que luche por sus sueños... estás haciendo uso de tu inteligencia interpersonal. 


			Las competencias interpersonales son aquellas que se ponen en práctica en nuestra relación con otras personas. Comenzamos por las tres que afectan al conocimiento de otros, es decir, lo que Goleman, Boyatzis y McKee llaman «conciencia social». 


			 


			• Empatía: La empatía consiste en la capacidad para ponerse en el lugar de la otra persona, de experimentar las emociones que está experimentando otra persona o grupo. Si eres una persona empática, sabes escuchar con atención y comprender la perspectiva de los demás. La empatía permite detectar lo que las personas sienten pero no dicen, y esto facilita la comprensión profunda de los demás.


			• Conciencia organizativa: Se trata de la aptitud para comprender las redes sociales y relaciones de poder existentes en una organización. Cuando tienes una buena conciencia organizativa, sabes comprender las fuerzas que operan en el interior de una organización, así como las reglas no explícitas que determinan las relaciones entre sus integrantes y los valores que les guían.


			• Servicio: Es la capacidad para lograr la satisfacción de otras personas y proporcionar ayuda cuando es necesaria. Se trata de generar el clima emocional adecuado para establecer una buena relación con otra persona. 


			 


			Y, finalmente, vamos a echar un vistazo rápido a las siete competencias interpersonales que tienen que ver con la gestión de las relaciones y que son, probablemente, las que más te interesen, por su potencial de impacto: 


			 


			• Inspiración: La inspiración es la habilidad para generar resonancia en otras personas y en equipos de trabajo. La capacidad para motivar y movilizar a las personas hacia un objetivo compartido. Si tú, por ejemplo, ejerces un liderazgo inspirado (ya hablaremos de estilos de liderazgo más adelante), sabes articular una sensación de objetivo común más allá de las tareas cotidianas, convirtiendo, de ese modo, el trabajo en algo realmente estimulante.


			• Influencia: Goleman afirma que los indicadores del poder de influencia de una persona van desde la capacidad de adaptarse a cada interlocutor hasta saber rodearse de las personas y la red de apoyo clave para llevar a la práctica una determinada iniciativa. Cuando posees una buena competencia para la influencia, eres más hábil a la hora de convencer y seducir a personas y equipos.


			• Desarrollo personal de los demás: Se trata de la cualidad de mostrar interés por las personas y comprender sus objetivos, sus fortalezas y sus debilidades. Cuando tú posees esta cualidad, sabes dar un feedback oportuno y constructivo y eres un excelente mentor y coach natural.


			• Catalizar el cambio: Esta competencia implica el reconocimiento de la necesidad de cambio, la implementación del cambio necesario y la superación de las barreras que obstaculizan ese cambio. Si eres competente a la hora de catalizar el cambio, eres también excelente en el arte de la convicción, incluso en equipos y con personas con una gran aversión al cambio.


			• Gestión de los conflictos: Las personas con una buena competencia en la gestión de conflictos son capaces de sacar partido de todas las situaciones, comprenden los diferentes puntos de vista y saben el modo de articular un ideal común que todos puedan suscribir.


			• Establecer vínculos: Se trata de la habilidad de una persona para conectar entre sí a las personas adecuadas. En el contexto laboral, es capaz de generar sentimiento de grupo en su equipo y de crear compromiso con la organización.


			• Trabajo en equipo y colaboración: Esta competencia consiste en crear una atmósfera de colaboración y cooperación cordial y amistosa, de respeto y logro conjunto. Si tú manifiestas un buen nivel de esta competencia, eres capaz de invertir tiempo en el establecimiento y consolidación de relaciones que van más allá de las meras obligaciones laborales. 


			 


			A raíz de las teorías acerca de la inteligencia por parte de psicólogos como Howard Gardner (que dividía la inteligencia en ocho sectores diferenciados) o Daniel Goleman (que, como acabamos de repasar, popularizó la inteligencia emocional en sus vertientes intra e interpersonal) se empezó a analizar cada tipo de inteligencia por separado. Y lo que se encontró fue que la inteligencia social, es decir, la competencia para interpretar y gestionar a las personas, tenía un peso significativo a la hora de construir una vida exitosa en cuanto a relaciones personales, vida profesional e incluso economía. 


			Te dejaré al final del libro un listado de recursos complementarios (libros y artículos) acerca de la inteligencia social, por si te apetece echar un vistazo y profundizar sobre el tema. En ese listado encontrarás estudios y recursos muy interesantes en relación con todos los capítulos del libro; te recomiendo que lo revises. 


			Si echas un vistazo a los de este capítulo, vas a ver resultados de investigaciones de los que se infiere que, entrenando las competencias sociales, podemos tener una transferencia directa del impacto al terreno profesional en formato de ascensos, incremento de ingresos y, por supuesto, también al terreno social de innumerables modos. Richard Boyatzis y su equipo de investigación obtuvieron resultados que indicaban incluso que el nivel de inteligencia social permite predecir aspectos de nuestra vida como lo efectivos que seremos como líderes, la adecuación para puestos de trabajo o la satisfacción con la vida. Imagínate todo lo que puedes conseguir trabajando específicamente esas competencias. 


			No sé a ti, pero a mí me da mucha rabia cuando veo a personas inteligentes y comprometidas darlo todo y no conseguir sus objetivos. Y es que realmente lo que les suele faltar es un ingrediente trabajable y desarrollable para llegar a aprovechar todo su potencial y brillar. 


			Me ha parecido importante explicarte todo esto para que puedas entender por qué nos vamos a enfocar en lo que nos vamos a enfocar. Yo no quiero que pierdas el tiempo, por eso, en este libro, tu entrenamiento de impacto va a apuntar directamente a las competencias sociales más poderosas y con mayor potencial de retorno en tu nivel de éxito. 


			¿Sabes qué? Eres una persona única. Tienes talentos, cualidades e ideas fantásticas que te podrían proporcionar éxitos mayores que los que ahora están en tu lista de aspiraciones. Eso seguro. Por esta razón es vital que adquieras las competencias que te permitan hacer brillar tus cualidades, comunicarlas, compartirlas y extraer de ellas todo su potencial. 


			 


			
Desafío: Tus dificultades actuales 


			 


			Ahora quiero pedirte que dediques un momento a reflexionar acerca de tus dificultades actuales concretas en cuanto al impacto que tienes en otras personas. Esto es muy importante porque vamos a enfocar todo el proceso en los objetivos específicos que tú te marques. 


			Pero de momento vamos a lanzar ideas al aire. Yo te voy a dar algunos ejemplos de dificultades que habitualmente tienen las personas en relación con su impacto interpersonal y quiero que tomes nota de todas las que sientas que describen tu estado actual. 


			Este es tu primer ejercicio, de modo que si tienes una libreta en blanco que vayas a dedicar al trabajo de tu impacto interpersonal, puedes estrenarla con esta tarea. También estará bien si utilizas hojas de papel sueltas, pero trata de mantener tu trabajo en un mismo lugar y de forma ordenada, pues habrá momentos de este proceso en que necesites recuperar algún ejercicio previo para poder avanzar y será mucho más fácil si hay una estructura en tus anotaciones y tareas de desarrollo. Ten tu libreta o tu hoja de papel y empieza a escribir tus dificultades de impacto interpersonal. Si entre los ejemplos que verás a continuación sientes que alguno de ellos te define y te representa de algún modo, añádelo retocando o cambiando lo que necesites. Vamos allá. 


			Ejemplos de dificultades: 


			 


			• Se me da mal hablar ante audiencias o grupos numerosos.


			• No soy capaz de compartir mis ideas con confianza y seguridad.


			• Me bloqueo incluso en un pequeño grupo y tiendo a no participar en la conversación.


			• No consigo dejar huella en las personas cuando me conocen y acaban olvidando mi nombre o incluso mi cara.


			• Siento que a menudo soy menospreciado por otros cuando estoy hablando: no prestan atención a lo que digo, me interrumpen, hacen como si no hubiese dicho nada...


			• No sé cómo liderar a un equipo de personas para que me reconozcan y respeten como líder.


			• No logro construir una reputación positiva y memorable.


			• Me resulta difícil hacer amistades y conectar con personas nuevas.


			• No tengo la habilidad para dar conferencias y discursos que inspiren a las personas.


			• No me atrevo a pedir un ascenso o un aumento de salario.


			• Siento que no soy respetado, escuchado ni tomado en serio.


			• No soy capaz de influir en otros de forma positiva e inspiradora.


			• Me cuesta conectar con las personas. 


			• Mis habilidades comunicativas a nivel comercial son pobres y no logro cerrar ventas.


			• Me resulta complicado llegar a acuerdos o puntos comunes en los debates y discusiones. 


			 


			Los que acabas de leer son solo algunos ejemplos de dificultades. Es importante que escribas en tu listado las que se corresponden contigo, en lugar de simplemente subrayarlas o marcarlas en el libro. Escríbelas con tu puño y letra. ¿Por qué? Porque es lo más parecido a decirlas en voz alta. En el momento en que manifiestas tu dificultad explícitamente, duele un poquito. A veces duele mucho. Y no es que yo quiera hacerte daño, sino que esa pizca de dolor que sientes cuando escribes en tu papel «no soy respetado»..., esa pizca de dolor es poderosa, porque es tu razón, tu motivo. Ese dolor es el que te va a impulsar en tu transformación. 


			¡Estupendo! Pues si ya has tomado nota de las dificultades que te describían en los ejemplos que te he dado, ahora es el momento de que añadas todas las que también te describan, pero que yo no he incluido entre los ejemplos. Quiero que busques dificultades que estén derivadas de tus destrezas interpersonales o que estén relacionadas con el impacto que tienes en otras personas. 


			Seguro que tienes muy claro cuáles son tus dificultades. Aun así, dedícale un buen rato a este ejercicio, porque si trabajamos muy bien estos pasos previos, el entrenamiento va a ser mucho más potente, ya que vas a saber exactamente hacia dónde quieres llevarlo y qué quieres conseguir. 


			Si te apetece, puedes incluso pedir retroalimentación a alguna persona de tu entorno cercano. Probablemente si le pides ideas a un hermano, una amiga o un colega del trabajo con quien tienes confianza, sepan aportar alguna inseguridad que ven en ti de la que ni siquiera tú eras consciente. 


			Recuerdo a Begoña, una compañera de la facultad con quien compartí años de estrés estudiantil. Antes de cada exposición oral, temblaba. Durante las exposiciones hablaba como si de un robot a cámara rápida se tratara, sus ojos parecía que estaban a punto de salírsele de las órbitas y retorcía frenéticamente con las manos un churro de papel enroscado que en algún momento habían sido folios repletos de notas. Y al terminar la exposición no tenía la más remota idea de cómo había ido la actividad. Se encerraba en su discurso memorizado de tal modo que dejaba de ser consciente de dónde estaba, de qué ocurría a su alrededor o de que había otros seres humanos en el aula. Llegó el primer año de carrera con este modo de enfrentarse a las comunicaciones en público y exactamente igual es como dejó la facultad el último año de carrera. A día hoy (que ya han pasado varios años) tiene un trabajo de ordenador en una oficina donde solo está ella y su interacción con otros miembros de la empresa se limita a cubrir formularios de incidencias y dejarlos sobre la mesa. Había escogido la educación social como carrera porque le apasionaba la idea de ayudar a las personas. Y habría sido una educadora social maravillosa, porque es una persona empática, comprensiva, implicada y muy luchadora. Sin embargo, la interacción social siempre le supuso un reto que, desde su punto de vista, era insuperable, y escogió poner su sueño en espera. 


			¿Hay algún sueño que tú también estés poniendo en espera, o al que incluso ya hayas renunciado, por inseguridades o dificultades en materia de relaciones interpersonales? Reflexiona bien sobre esto y completa tu listado. Finalmente, cuando hayas terminado, quiero que leas bien todo tu listado de dificultades, tanto las propuestas por mí como las que has añadido tú, y que priorices. ¿Cuáles son las tres dificultades que más te duelen o que más te limitan de todo tu listado? Es decir, si tuvieras que decidir, de todas las dificultades, ¿cuáles son las que querrías dejar de experimentar con mayor urgencia?, ¿qué tres escogerías? 


			Dibuja casillas de verificación junto a los elementos de tu listado (pequeños recuadros de cuestionario que podrás marcar o dejar en blanco según proceda). Una vez tengas identificadas tus tres mayores dificultades, lo único que tienes que hacer es marcar sus casillas con una X, una V o como tú prefieras. Reflexiona bien tu elección y continuamos. 


			 


			
Desafío: Identifica tus valores innegociables 


			 


			Quienes alguna vez se han formado conmigo saben que siempre me gusta empezar por aquí, por los valores innegociables. Tener claros tus valores innegociables y, por lo tanto, tu identidad personal, es muy importante, pues ella será la que dará dirección, propósito y significado a tu vida. Y ya sé que esto puede sonar muy amplio, pero lo interesante es que, cuando tienes clara la dirección de tu vida, tienes clara la dirección de cada una de las decisiones que tengas que tomar en tu día a día. 


			Te pongo mi ejemplo personal. Tras analizar mis valores (y tras revisarlos periódicamente sin ver cambios), puedo decir que mis tres valores innegociables son el amor, la tranquilidad y la libertad. ¿Cómo afecta saber esto a mi toma de decisiones cotidianas? Pues afecta de forma determinante. 


			Cuando tuve que decidir entre enfocarme en hacer carrera docente en la universidad (esto implica dedicar muchas horas de vida a investigar y publicar para mejorar el currículum y así ir avanzando en la escala de categorías) o trabajar para mí en mi propio proyecto, opté por lo segundo. ¿Por qué? 


			 


			• Por amor: Yo veía cuánto tiempo dedicaban la mayoría de los miembros del profesorado universitario a trabajar y comprendí que con ese horario no encajaba el estar con mi bebecita todo el tiempo que quisiera. Trabajando para mí yo iba a decidir en quién invertir cada segundo de vida. Decisión tomada.


			• Por libertad: Cuando tienes un empleo, debes cumplir con las obligaciones que tu empleador te asigna. Debes trabajar el número de horas que otras personas deciden, en el horario que otras personas deciden, haciendo lo que otras personas deciden y como esas personas deciden. Trabajando para mí, sabía que trabajaría cuanto y cuando yo decidiera, en lo que yo decidiera y como yo decidiera. Es bastante clara la decisión, ¿verdad? 


			 


			¿Sabes cuántas veces tuve que oír a personas diciéndome «es que la vida adulta es así, hay responsabilidades, no puedes hacer lo que quieras»? Pues demasiadas, pero me dio igual. Yo sabía cuáles eran mis valores innegociables. Y lo innegociable no se negocia. 


			Cuando ya estaba creando mi propio negocio, tuve que tomar una infinidad de decisiones para diseñar cómo sería mi forma de trabajar. Y entre esas decisiones me encontré con oportunidades y propuestas de colaboración que, aunque eran muy interesantes (y algunas muy lucrativas), rechacé. 


			 


			• Por tranquilidad rechacé toda oportunidad que implicaba trabajar bajo presión, con prisas o de formas que me resultaran incómodas. Y esto es algo muy personal; lo incómodo para mí podría ser ideal para ti. Por ejemplo, mi Asperger interior necesita momentos de trabajo en soledad para rendir de forma enfocada y así es como son muchas de mis jornadas laborales: mi ordenador y yo.


			• Por libertad rechacé toda línea de negocio que implicara comprometer mi tiempo. Por ejemplo, recibía solicitudes de procesos de coaching con frecuencia por parte de personas que veían mis vídeos en YouTube, pero aceptar un proceso de coaching implica fijar sesiones de trabajo en un horario determinado. Eso me restaría libertad para decidir qué hacer con mi tiempo en cada momento.


			• Por amor rechacé propuestas de colaboración muy lucrativas, pero en las que yo no creía. Si había personas que confiaban en mí lo suficiente para pagar por mis productos y servicios, lo último que yo querría es traicionar esa relación de confianza vendiéndoles algo que no me parecía correcto. 


			 


			¿Y qué queda cuando rechazas todo lo que vulnera tus valores innegociables? Una vida feliz. Una vida perfecta para ti, porque está diseñada a tu medida. 


			Pero no vayas a pensar que es fácil vivir de acuerdo a tus valores innegociables. Desafortunadamente, lo fácil suele ser renunciar a ellos y vivir como vaya surgiendo. Para mí habría sido mucho más fácil (y mucho más rápido) buscarme un empleo que construir un negocio y hacerlo crecer hasta que fuera rentable. Habría sido más fácil ganar dinero vendiendo mi tiempo que dejarme la piel en crear fuentes de ingresos pasivos para vivir libre. Y, sin duda, habría sido más fácil seguir los pasos de alguna otra persona en lugar de configurar todo mi negocio y mi vida de forma adaptada a mis valores innegociables. Pero ¿habría sido mejor? Jamás podría haber sido mejor, porque nada de eso era para mí. Mi moraleja para ti: siempre vale la pena ir por el camino coherente con tus valores innegociables, así sea el camino largo y difícil. 


			Vamos entonces a identificar tus valores innegociables. 


			 


			SELECCIONA TUS VALORES EN LA VIDA 


			 


			A continuación puedes ver un cuadro de valores donde están incluidos algunos de los valores más habituales. En este primer paso del ejercicio escribe en tu libreta, de entre todos los valores del cuadro, aquellos con los que te identificas. No es momento de priorizar. Simplemente elige todos los que se correspondan contigo en mayor o en menor medida. 


			 


			AÑADE TUS PROPIOS VALORES 


			 


			El siguiente paso del ejercicio es sencillo. Simplemente echa un vistazo al listado que has escrito en tu trozo de papel y añade todos aquellos valores que sean importantes para ti, pero que no estuvieran incluidos en el cuadro. Puede que quieras añadir cien valores más, o puede que no haya ninguno. Pero no te saltes este paso sin dedicarle unos minutos, porque seguro que hay valores tuyos que yo no he incluido en el cuadro. Por ejemplo, no he incluido la salud, y es probable que sea un valor importante para ti. 
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			TUS SEIS VALORES PRIORITARIOS 


			 


			Ahora decide, de entre todos los que has escrito en el papel, cuáles son los seis valores más importantes para ti. Tacha todos los demás. Ya sé, estás tachando valores que son importantes para ti, y en la vida tener que elegir entre varias cosas que nos importan no es agradable, pero a veces es necesario. Y en este momento es imprescindible para que puedas trabajar en tu identidad personal. Seis valores. No más. 


			 


			TUS TRES VALORES INNEGOCIABLES 


			 


			Probablemente te haya costado bastante priorizar todos tus valores para llegar únicamente a seis. Pero, para este ejercicio, de esos seis valores solo te podrás quedar con tres. No significa que los otros tres no sean importantísimos para ti, pero piénsalo bien. Si tuvieses que pasarte el resto de tu vida viviendo conforme a tres únicos valores, ¿qué tres serían? ¿Cuáles son los tres que jamás negociarías? 


			Ya tienes tus tres valores innegociables. Si los asumes como barreras infranqueables en tu día a día y tomas la decisión de respetarlos en cada pequeña acción que lleves a cabo, estarás basando verdaderamente tu vida en lo importante. Y esa es la forma de ser feliz con todo lo que hagas. 


			Quiero que tengas tus valores innegociables presentes en el siguiente paso, pues te vas a marcar metas a alcanzar. No te marques metas que vayan en contra de tus valores. Al contrario, escoge aquellas metas en relación con tu impacto interpersonal que respeten lo que es más importante para ti. 


			 


			
Desafío: Márcate metas de impacto 


			 


			Ahora que has hecho los ejercicios de identificar tus mayores dificultades a nivel de impacto interpersonal e identificar tus valores innegociables, es el momento perfecto para fijarse objetivos. ¿Qué quieres conseguir? ¿Qué impacto quieres tener en las personas? 


			Piensa un momento; seguro que lo sabes. Y si no lo sabes, relee tus dificultades, sobre todo las prioritarias que has seleccionado justo antes de ponerte con el desafío de los valores innegociables. 


			Prepara una nueva hoja de tu libreta para el ejercicio de definición de tus metas que estás a punto de realizar. Cuando la tengas, vamos con este nuevo paso hacia la definición de tu objetivo. 


			Te voy a dar algunas ideas, como he hecho con las dificultades. Quiero que leas de forma reflexiva cada una de ellas y te preguntes: «¿Quiero esto?». Si la respuesta es sí, anota la meta en tu libreta, y repite el proceso con cada nueva idea del listado. Aquí tienes los ejemplos: 


			 


			• Quiero ser capaz de establecer relaciones y alianzas profesionales valiosas.


			• Quiero aprender a hablar con soltura y carisma ante audiencias o grupos numerosos.


			• Quiero poder liderar un equipo de forma enérgica y positiva.


			• Quiero compartir mis ideas con confianza y seguridad.


			• Quiero tener la habilidad para organizar y ejecutar reuniones productivas y revitalizantes.


			• Quiero conectar con las personas fácilmente. 


			• Quiero participar más y de forma memorable en las conversaciones, comunicar mis ideas de forma impactante.


			• Quiero forjar un entramado de enlaces profesionales y sociales potentes.


			• Quiero mejorar mi reputación profesional. 


			• Quiero sentirme seguro y con confianza cuando me expreso ante otras personas.


			• Quiero dejar huella en las personas cuando me conocen y ser recordado.


			• Quiero dominar mi habilidad para hablar en público con soltura y espontaneidad.


			• Quiero llegar a acuerdos y puntos comunes en los debates y discusiones.


			• Quiero que se me valore cuando estoy hablando y se valore lo que aporto: que presten atención a lo que  digo, que se interesen por mi punto de vista... 


			• Quiero trabajar en equipo de forma fluida y generando un buen clima con mis compañeros.


			• Quiero poder liderar a un equipo de personas para que me reconozcan y respeten como líder.


			• Quiero transmitir la sensación de que soy irreemplazable.


			• Quiero construir una reputación positiva y memorable.


			• Quiero ser y ser percibido como una persona carismática.


			• Quiero hacer amistades y conectar con personas nuevas.


			• Quiero poder interpretar e incluso predecir el comportamiento de otros.


			• Quiero tener la habilidad para dar conferencias y discursos que inspiren a las personas.


			• Quiero atreverme a pedir un ascenso o un aumento de salario.


			• Quiero ser capaz de valorar el nivel de impacto que estoy teniendo en otra persona en un momento dado.


			• Quiero ser respetado, escuchado y tomado en serio.


			• Quiero ser capaz de influir en otros de forma positiva e inspiradora.


			• Quiero tener unas excelentes habilidades comunicativas a nivel comercial para cerrar ventas y negociaciones. 


			 


			¿Has revisado que tus metas sean coherentes con tus valores innegociables? Te pongo un par de ejemplos para que te hagas una idea de cómo tener en cuenta tus valores en este paso del proceso. 


			 


			• Si uno de tus valores innegociables es el estatus, sería coherente que una de tus metas fuera algo como construir una reputación poderosa y de autoridad.


			• Si uno de tus valores innegociables es la amistad, tal vez una de tus metas sea algo relacionado con conseguir conectar con las personas de forma profunda y duradera.


			• Si uno de tus valores innegociables es el liderazgo, es probable que te marques metas en la línea de ser reconocido y respetado como líder en tu equipo de trabajo. 


			 


			Echa un vistazo a tu lista de metas y evalúa si todas las que están son coherentes con tus valores innegociables. Luego recupera tus tres valores innegociables y dale una vuelta a si tal vez quieres incluir alguna meta más que te acerque hacia una vida dirigida por esos valores. 


			Ahora que has escrito en tu libreta las metas de las que he sugerido que sientes como propias, dibuja nuevamente casillas de verificación junto a los elementos del listado y ya sabes cómo sigue el ejercicio. Toca que te pares a reflexionar un rato y añadas todas las metas que te gustaría alcanzar, pero que yo no he mencionado en mis ejemplos. Enfócate en metas que estén relacionadas con el modo en que eres percibido y el impacto que tienes en otras personas. 


			Tómate unos minutos y escríbelas en tu listado. Una vez tengas tu listado de metas completo, ya solo te queda el último paso de este ejercicio: priorizar. Repasa todas tus metas de impacto interpersonal y marca las casillas de las tres metas que más deseas conseguir. 


			 


			
El impacto es físico: La química del impacto interpersonal 


			 


			Llegamos a una parte extremadamente interesante en este primer paso en el que entramos en contacto con todo el proceso para comprender las bases: La química del impacto interpersonal. 


			Es posible que, tras reflexionar acerca de tus dificultades y tus metas, te preguntes qué vamos a entrenar exactamente. O con qué criterio. ¿Se trata de una selección aleatoria de competencias sociales? 


			No te preocupes porque absolutamente todas las decisiones que vamos a tomar y todas las destrezas que vamos a seleccionar en tu entrenamiento de impacto interpersonal tienen un fundamento y un criterio. 


			Te voy a dar una visión general de cómo impactamos en otras personas exactamente; de cómo generamos determinadas sensaciones en otros. 


			Se trata, ni más menos, que de química. Y de ciencia. Casi todo lo que sentimos viene influenciado directamente y de forma poderosa por las hormonas que libera nuestro cerebro. Y no suele fallar. Si eres una persona neurotípica (es decir, sin ninguna condición neurológica como podría ser el Trastorno de Espectro Autista) y recibes un abrazo de un ser querido, tu cerebro libera oxitocina (esto funciona un poco diferente con personas no neurotípicas, por ejemplo, personas dentro del espectro autista). Y sin más, te sientes más tranquilo, más seguro. Pues como con esto, ocurre de forma evidente y comprobable con infinidad de situaciones. 


			Entonces, a la hora de generar determinado impacto en las personas, no necesitamos estrategias rebuscadas ni aprender a hacer el pino. Solo necesitamos identificar qué combinación concreta de hormonas debemos estimular en la otra persona y qué debemos hacer para estimularla. Y no vas a tener que complicarte investigando, porque ese trabajo te lo traigo yo hecho. Lo único que vas a tener que hacer tú es aplicarlo. Y a veces, para aplicarlo, vas a tener que salir de tu zona de confort, claro. Pero eso ya lo sabes y has decidido que nada te va a frenar para tener el impacto que quieres, ¿verdad? 


			Y es que además te voy a dar una fantástica noticia. Nuestro cerebro tiene memoria química y eso es algo que tú vas a poder aprovechar. ¿A qué me refiero? Pues me refiero a que no vas a tener que estar constantemente haciendo el esfuerzo por estimular determinadas hormonas en los demás cada vez que los veas. 


			Tal vez ya hayas oído hablar de los experimentos de Pávlov a mediados del siglo XIX. Él fue la pieza clave en la formulación de lo que conocemos como la Teoría del Condicionamiento Clásico. A grandes rasgos, lo que descubrió fue que el cerebro tiene la capacidad para asociar estímulos neutros con estímulos significativos de modo que, potencialmente, ese estímulo neutro puede producir la misma respuesta corporal que si en su lugar se aplicara el estímulo significativo. Sus experimentos eran con perros, sonidos de campana y comida, pero a partir de esos estudios este conocimiento del cerebro humano fue probado en otros contextos, con otros animales e incluso con seres humanos. 


			Si yo te conozco hoy y tú consigues que mi cerebro, en mi interacción contigo, libere una buena dosis de serotonina, por ejemplo, la próxima vez que te vea, mi cerebro automáticamente liberará serotonina porque recuerda lo que tú me hiciste sentir a mí. Y si a partir de ese momento quieres seguir teniendo el mismo impacto en mí, ya no necesitarás ningún gran esfuerzo. Solo tendrás que ser coherente con eso que mi cerebro percibe en ti. Y tu impacto perdurará. 


			Para que esto funcione, ese primer impacto debe ser químicamente intenso. En la Teoría del Condicionamiento Clásico se requiere un periodo de repetición de estímulos asociados (suena la campana cada vez que el perro va a recibir comida) antes de conseguir que el estímulo neutro (el sonido de la campana) tenga un efecto similar (el perro se alegra y produce saliva) al estímulo significativo (la entrega de comida). Al trasladar esto a nuestro tema, la situación es algo diferente. Por un lado, somos seres humanos. Establecemos asociaciones de forma más compleja e intelectual. Y por otro lado, tenemos cerebros muy cabezotas. En el momento en que nos formamos una primera impresión de alguien, de manera prácticamente inconsciente nos pasamos cada interacción con esa persona recogiendo pruebas de que nuestra primera impresión no estaba equivocada. Es muy complicado cambiar la sensación intuitiva que te produce una persona, porque tu cerebro se estará esforzando por buscar indicios que confirmen que esa sensación era acertada. 


			Y es por esta razón que la primera impresión que transmitimos a otras personas es poderosa..., porque no es fácil cambiar esa sensación inicial que la otra persona tiene sobre ti la primera vez que interactúa contigo. 


			Bien. ¿Con qué hormonas vamos a estar jugando exactamente? Pues las cuatro grandes hormonas que libera el cerebro son las endorfinas, la serotonina, la dopamina y la oxitocina. 


			Casi todo nuestro entrenamiento se va a enfocar en diferentes combinaciones de las tres últimas: serotonina, dopamina y oxitocina, porque son las que tienen una mayor relevancia a la hora de modular el impacto que tenemos en otros. Las endorfinas son tal vez más importantes para la parte intrapersonal de la inteligencia emocional, pues son analgésicas y nos ayudan a superar momentos dolorosos. Pero su relevancia para el impacto interpersonal no es tanta y podemos conseguir efectos similares incidiendo en las otras tres. 


			Vamos a ver muy rápido qué produce cada una de estas hormonas, simplemente para que te sirva de contexto. 


			 


			SEROTONINA 


			 


			El profesor Kanen, de la Universidad de Cambridge, y su equipo de investigación estudian a fondo la influencia de la serotonina en diferentes dinámicas y procesos sociales. Según afirman, la serotonina está involucrada en una amplia gama de capacidades mentales esenciales para moverse por el mundo social, incluido el control de las emociones y los impulsos. 


			La serotonina es la hormona de la autoestima y la confianza, y se incrementa cuando nos sentimos importantes. Cuando sentimos que encajamos, que somos aceptados. Es la hormona que estimulamos cuando le transmitimos a la otra persona «te escucho, te reconozco, te valoro, nos parecemos». La serotonina se activa ante señales de accesibilidad y familiaridad por nuestra parte. 


			Un estudio en el que colaboraron el Instituto de Neurociencia de Georgia y la Universidad de Harvard halló que existe una relación entre los niveles de serotonina en el cuerpo y el estatus social. Si lo piensas, tiene sentido, pues cuando tu estatus social es elevado, constantemente recibes el mensaje de que eres escuchado, eres reconocido, se te valora e incluso se te imita. Tu cuerpo produce altos niveles de serotonina ante ese tipo de retroalimentación por parte de tu entorno. 


			A su vez, estos altos niveles de serotonina se relacionan también con una mejor resistencia a conductas compulsivas en las adicciones, pues el autocontrol mejora con la serotonina. También se ha relacionado, por otro lado, con una conducta ligeramente más agresiva, aunque no descontrolada. En términos carismáticos, estamos hablando de que la estimulación de la serotonina podría promover en ti una mayor tendencia hacia la autoridad que hacia la accesibilidad. 


			Si quieres experimentarla en tu propio cuerpo, aquí tienes algunos detonadores de serotonina, para que los pongas a prueba: 


			 


			1. Haz un listado de 30 cosas por las que sientes profunda gratitud. Pueden ser grandes cosas y pequeños detalles. Siente la gratitud con cada célula de tu cuerpo de forma muy enfocada y experimentarás una buena descarga de serotonina. 


			2. Sal a la naturaleza en solitario e invierte al menos treinta minutos sin tecnología, observando el movimiento de los árboles y escuchando el sonido del viento. 


			3. Siéntate a recordar con todo lujo de detalles un momento muy feliz de tu vida, y empápate de él. 


			 


			¿Podemos pasarnos con la serotonina? No es lo habitual, pero a veces el cuerpo produce demasiada serotonina, y la consecuencia no es tan positiva como puede serlo el hecho de producir cantidades saludables de esta hormona. 


			Por ejemplo, un estudio de la Universidad de California en Los Ángeles estableció un vínculo entre unos muy altos niveles de serotonina y el Trastorno de Ansiedad Social, o lo que conocemos como «fobia social». El Trastorno de Ansiedad Social se caracteriza por el miedo y la evitación de situaciones en que creemos que podemos estar sujetos a escrutinio y en riesgo de vergüenza o humillación. Se trata del más común de los trastornos de ansiedad y afecta a más del cinco por ciento de la población general, siendo su edad de inicio muy temprana. 


			Como te decía, la serotonina es la hormona de la autoestima y la autoimportancia. En cambio, cuando los niveles de serotonina son demasiado elevados, podemos llegar a asignarnos demasiada importancia, incluso en situaciones donde realmente nadie está pensando en nosotros. Esto nos llevaría a experimentar esa fobia derivada de creer que todo el mundo se está fijando en nosotros, está pensando en nosotros, está hablando de nosotros... y probablemente estén hablando mal. 


			Puesto que esto afecta a algo más del cinco por ciento de la población, es muy probable que conozcas a varias personas afectadas por un exceso de serotonina. ¿Le pones cara a esa persona con una personalidad fuerte y ligeramente agresiva que, contra lo que cabría esperar, tiende a huir de las situaciones sociales que se escapan de su control, tal vez por fobia social? Puede que tú mismo te hayas sentido identificado con esto. Si es así, sé consciente de que se trata de una simple cuestión de química, y recupera tu confianza para impactar positivamente en tu entorno. 
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