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En
un mundo en el que la comunicación verbal parece dominar nuestras
vidas, es fácil olvidar lo esencial que es la comunicación no
verbal para nuestra supervivencia y bienestar social. De hecho,
todos
los grandes estudios de la literatura científica demuestran que
esta
forma de expresión tiene una importancia crucial en la comunicación
humana.


 






  
El
lenguaje corporal es una poderosa herramienta de comunicación que
nos permite transmitir información, expresar emociones y establecer
relaciones con los demás, a menudo sin darnos cuenta. Y lo que es
más importante, la cara y el cuerpo tienen una forma distinta y
distintiva de revelar pensamientos y palabras incluso sin que nos
demos cuenta.



 






  
Este
libro se ha creado para desentrañar los misterios del lenguaje
corporal y explorar cómo la neurociencia puede ayudarnos a
comprender mejor este aspecto fundamental de la comunicación
humana.
A través de un lenguaje sencillo y accesible, se compartirán con el
lector los descubrimientos más recientes de la neurociencia y la
psicología social en torno a la comunicación no verbal.



 






  
Comenzando
con una visión general del papel del lenguaje corporal en la
comunicación y las bases neurocientíficas de la comunicación no
verbal, el libro se desarrolla en capítulos que explorarán
diferentes aspectos del lenguaje corporal y la comunicación no
verbal. Profundizaremos en temas clave de esta disciplina como la
descodificación de las señales no verbales, el papel de las
emociones en el lenguaje corporal y la importancia de la
comunicación
no verbal en las relaciones interpersonales.



 






El
libro también se centra en cómo mejorar la conciencia y el dominio
del lenguaje corporal, ofreciendo técnicas y ejercicios prácticos
para desarrollar la inteligencia emocional y el conocimiento del
lenguaje corporal. 



 






  
Tanto
si es usted estudiante, profesional, padre, profesor o simplemente
alguien que siente curiosidad por saber más sobre el lenguaje
corporal y la comunicación no verbal, esta guía le llevará de la
mano y le proporcionará ideas, conocimientos y una sólida
comprensión de las bases neurocientíficas del lenguaje corporal.
Mejor aún, le ayudará a comprender cómo utilizar estos
conocimientos para mejorar su vida cotidiana.
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¿Por
qué es tan importante el lenguaje corporal y qué papel desempeña
en la vida de las personas? La comunicación no verbal es un
elemento
crucial en nuestra interacción con los demás, y el lenguaje
corporal es un componente clave de la misma. A pesar de ello, esta
disciplina sigue siendo, por desgracia, una gran desconocida y
relegada a los aficionados a la psicología.



 






  
Por
otro lado, es un verdadero campo de estudio, cuya frontera se
amplía
continuamente gracias a las nuevas investigaciones que se
desarrollan
en el ámbito de la neurociencia.



 






Basta
pensar en el perímetro del tema para darse cuenta de lo mucho que
queda por descubrir. En efecto, la comunicación no verbal incluye
expresiones faciales, posturas, gestos, movimientos oculares y
otras
señales que transmitimos sin utilizar palabras. Numerosos estudios
han demostrado que hasta el 80% de nuestra comunicación se produce
a
través del lenguaje corporal, lo que lo convierte en un aspecto
crucial de nuestras interacciones sociales. El lenguaje corporal es
una forma de comunicación no verbal que transmite información a
través de nuestros gestos, expresiones faciales, postura y contacto
visual. 



 






De
hecho, la mayor parte de la información que comunicamos a los demás
se transmite a través del lenguaje corporal y sólo una pequeña
parte a través de las palabras. Reflexionemos un momento sobre este
aspecto que puede parecer trivial. 



 






Tómese
un momento para reflexionar sobre sus interacciones sociales
cotidianas. Cuando estás conversando con alguien, ¿eres consciente
de tu lenguaje corporal? Piensa en una situación que hayas vivido
durante el día. Observe su postura. Cuando estás sentado o de pie,
¿estás erguido y abierto o encorvado y cerrado? Piensa en tus
expresiones faciales durante las conversaciones que has mantenido
en
la última hora. Cuando estás conversando con alguien, ¿tu cara
está relajada o tensa? ¿Mantienes el contacto visual o evitas
mirar? ¿Utilizas las manos para enfatizar tu discurso o las
mantienes ocultas? 



 






Después
de hacer observaciones reflexivas, coge una hoja de papel y escribe
un texto sobre cómo tu lenguaje corporal puede haber afectado a tu
comunicación con los demás. 



 






¿Hay
algo que pueda hacer para mejorar su postura, expresiones faciales,
contacto visual o gestos con las manos? 



 






  
A
lo largo del libro profundizaremos en lo que la ciencia y la
psicología explican sobre estas cuestiones. Pero antes de seguir
adelante, te invito a hacer un pequeño experimento: intenta
mantener
una conversación con alguien manteniendo el contacto visual y
utilizando gestos con las manos para enfatizar tu discurso y
observa
cómo esta comunicación no verbal puede afectar a tu interacción
social.



 






Como
ya hemos dicho, el lenguaje corporal es especialmente importante en
situaciones en las que las palabras no bastan para expresar lo que
queremos comunicar. Por ejemplo, cuando estamos nerviosos o tenemos
miedo. En estas situaciones, nuestro lenguaje actitudinal puede
revelar mucho más sobre nuestra persona de lo que estamos
dispuestos
a comunicar con palabras. 



 






El
lenguaje corporal también es importante para que los demás nos
perciban y nos juzguen. Nuestras expresiones faciales, postura y
contacto visual pueden influir en la imagen que los demás tienen de
nosotros y en su nivel de confianza. 



 






  
Por
eso es importante ser consciente de nuestro lenguaje corporal y de
cómo puede influir en nuestras interacciones sociales. Además, nos
permite comunicar emociones, intenciones y deseos, y también puede
influir de manera abrumadora en la forma en que los demás nos
perciben y reaccionan ante nosotros.


                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Las bases neurocientíficas de la comunicación no verbal
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    

 






  
Veamos,
pues, el papel de la neurociencia en la comprensión de los
mecanismos de funcionamiento de la comunicación no verbal. En las
últimas décadas, la neurociencia ha avanzado mucho en la
comprensión de las bases biológicas de este modo de comunicación.
Ahora sabemos que varias zonas del cerebro intervienen en el
procesamiento y la producción del lenguaje corporal, entre ellas la
amígdala, el sistema límbico, el neocórtex y el cerebelo.



 






  
La
amígdala es una pequeña estructura en forma de almendra situada en
el interior del cerebro, en la región del sistema límbico. Esta
región del cerebro interviene en la regulación de las emociones, la
memoria y el comportamiento social. También desempeña un papel
importante en la regulación de las respuestas de miedo y ansiedad.
Cuando percibimos una amenaza, la amígdala envía señales al resto
del cerebro para activar la respuesta de miedo, que nos prepara
para
reaccionar ante la amenaza. Esta respuesta puede incluir la
secreción
de adrenalina y la aceleración de los latidos del corazón, que
aumentan nuestra capacidad para reaccionar rápidamente y hacer
frente a la amenaza. Es, por tanto, la sede de la conocida
respuesta
de ataque o huida, una estrategia inconsciente que se activa cuando
nos enfrentamos a situaciones de mucho estrés o peligro.



 






  
Además,
la amígdala interviene en la regulación de las emociones positivas,
como la felicidad y el placer. Cuando experimentamos emociones
positivas, la amígdala envía señales al resto del cerebro para
activar el sistema de recompensa, lo que nos hace sentir felices y
motivados. La amígdala también desempeña un papel importante en la
percepción de las expresiones faciales de los demás. Estudios
científicos han demostrado que se activa mucho cuando vemos una
expresión facial de miedo o enfado en los demás. Esto puede
ayudarnos a comprender mejor las emociones de los demás y a regular
nuestra respuesta emocional.



 






La
amígdala también desempeña un papel fundamental en el
procesamiento de las emociones y nuestra reacción a las señales no
verbales. Es responsable de la rápida evaluación de las señales
emocionales y de la generación de respuestas emocionales adecuadas.




 






En
términos más generales, el sistema límbico interviene en el
procesamiento de las emociones, los recuerdos y las motivaciones.
De
hecho, contribuye a la generación de expresiones faciales y gestos.
Es una región del cerebro que también interviene en la regulación
de las emociones, la memoria y el comportamiento social. Esta
región
comprende varias estructuras, como la amígdala, el hipocampo, el
giro cingulado, el núcleo accumbens y el córtex prefrontal. Las
distintas estructuras del sistema límbico trabajan conjuntamente
para regular nuestras emociones, memoria y comportamiento social.




 






  
Por
ejemplo, el hipocampo participa en la memoria a largo plazo,
mientras
que la amígdala interviene en la regulación de las respuestas
emocionales de miedo y ansiedad. El sistema límbico está
estrechamente relacionado con nuestro lenguaje corporal y nuestra
capacidad para comunicarnos de forma no verbal. Por ejemplo, las
expresiones faciales están controladas por el córtex prefrontal y
el giro cingulado, que forman parte del sistema límbico. Estas
estructuras trabajan juntas para descodificar la información de las
expresiones faciales de los demás y enviar señales al resto del
cuerpo para producir una respuesta emocional adecuada.



 






Por
último, otros dos elementos clave a tener en cuenta a la hora de
estudiar el lenguaje no verbal son el neocórtex y el cerebelo. En
resumen, se trata de dos regiones del cerebro que tienen una
importancia fundamental para comprender el lenguaje corporal y la
comunicación no verbal. El neocórtex es la parte más externa y
evolucionada del cerebro y participa en muchas de las funciones
cognitivas superiores, como el lenguaje, la memoria, el
razonamiento
y el control motor. 



 






También
es responsable de comprender y procesar la información sensorial
procedente de nuestras experiencias sensoriales, incluidos el
sentido
del tacto y de la vista, que son importantes para la percepción y
comprensión del lenguaje corporal. 



 






  
El
cerebelo, por su parte, es una pequeña región del cerebro situada
en la parte posterior de la cabeza. Interviene principalmente en el
control motor, incluida la coordinación de movimientos y el
equilibrio. Sin embargo, también desempeña un papel importante en
la comunicación no verbal al participar en el control de la postura
y los gestos. El cerebelo trabaja en estrecha colaboración con
otras
regiones del cerebro, como el córtex motor, para coordinar nuestros
movimientos y regular nuestra postura y nuestros gestos.



 






  
Como
veremos en las próximas páginas, todas estas regiones son
fundamentales para intentar explicar cómo funciona el lenguaje no
verbal de los seres humanos. Intentemos resumir brevemente su papel
para fijar el punto de partida y utilizar este conocimiento como
palanca para ampliar nuestra comprensión de la comunicación no
verbal:



 






  
	

  
Amígdala:
          pequeña estructura en forma de almendra situada en el
  cerebro, en
          la región del sistema límbico. La amígdala desempeña un
  papel
          importante en la regulación de las respuestas de miedo y
  ansiedad,
          la percepción de las expresiones faciales de los demás y
  la
          regulación de las emociones positivas. Está estrechamente
          relacionada con nuestro lenguaje corporal y nuestra
  capacidad de
          comunicación no verbal.


        

  
	

  
Sistema
          límbico: es la región del cerebro implicada en la
  regulación de
          las emociones, la memoria y el comportamiento social.
  Entre sus
          partes importantes se encuentran la ya mencionada
  amígdala, el
          hipocampo, el giro cingulado, el núcleo accumbens y el
  córtex
          prefrontal.


        

  
	

  
Neocórtex:
          la parte más externa y evolucionada del cerebro,
  implicada en
          muchas de las funciones cognitivas superiores, como el
  lenguaje, la
          memoria, el razonamiento y el control motor. El neocórtex
  es
          responsable de comprender y procesar la información
  sensorial
          procedente de nuestras experiencias sensoriales,
  incluidos el
          sentido del tacto y la vista.


        

  
	

  
Por
          último, el cerebelo: una pequeña región del cerebro
  situada en la
          parte posterior de la cabeza, que interviene
  principalmente en el
          control motor, incluida la coordinación de movimientos y
  el
          equilibrio. Sin embargo, el cerebelo también desempeña un
  papel
          importante en la comunicación no verbal, ya que
  interviene en el
          control de la postura y los gestos.
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