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Introducción




Lenguaje Corporal


¿Te cuesta comunicarte con otras personas? Quizá no logres transmitir lo que intentas decir, incluso cuando tienes grandes ideas. Tal vez malinterpretes lo que te dicen los demás con más frecuencia de lo que te gustaría. Tal vez conozcas a alguien que parece saber siempre lo que piensan los demás y que llama la atención cada vez que entra en una habitación, y te preguntas cómo lo hace. 

Solucionar estos problemas y convertirse en el excelente comunicador que quieres ser, es más que posible cuando sabes cómo leer y utilizar el lenguaje corporal. Eso es lo que vas a aprender en este libro.

¿Te gustaría establecer conexiones más profundas con la gente? ¿Aprender a influir en los demás para obtener los resultados que quieres? Tal vez te interese convertirte en presentador u orador público, o simplemente quieras ser más asertivo y memorable en tu día a día. Entender más sobre el lenguaje corporal y cómo utilizarlo para leer a otras personas y mejorar tu imagen personal, puede ayudarte a abrir puertas a ventajas que no sabías que eran posibles.

Es posible que te hayas dado cuenta de que las personas que tienen una excelente capacidad de comunicación y una personalidad magnética, llaman la atención dondequiera que vayan y parecen tener un aspecto determinado. Muchos creen que todo es cuestión de aspecto, que si "te vistes para triunfar", te harás notar y tendrás éxito. Sin embargo, hay algo más que eso. La buena noticia es que no tienes que comprarte ropa nueva para que esto te funcione, porque vestirse para el éxito tiene que ver también con el lenguaje corporal que utilices. Cuando eres capaz de proyectar confianza, puedes lograr mucho más.

En este libro, aprenderás pasos prácticos para mejorar tu lenguaje corporal y tu capacidad de leer a los demás. Aunque hablaremos brevemente de la ciencia que hay detrás del lenguaje corporal, esta información se presenta como conocimiento de fondo para ayudarte a entender por qué funcionan estas técnicas y a utilizarlas con mayor eficacia. Aquí no encontrarás muchas conjeturas teóricas, sino estrategias fáciles de entender que puedes poner en práctica cada día para mejorar tu vida.

Las ventajas de tener una buena capacidad de comunicación no verbal son numerosas. Cuando eres más capaz de interpretar y utilizar las señales del lenguaje corporal, puedes obtener la capacidad de proyectar éxito y confianza, no sólo en tu carrera, sino en todas las áreas de tu vida. No sólo te ayudarás a ti mismo, sino que podrás ayudar a los demás a través de una comunicación más precisa y una disminución drástica de los malentendidos.

Como podrás descubrir, las palabras que dices son sólo una parte de lo que comunicas a los demás: tu cuerpo hace el resto, y en proporciones significativas. Al hablar con alguien en persona, gran parte de la información que se transmite y se recibe, se produce a través de los ojos, más que del oído. Aunque sea de forma subconsciente principalmente, "escuchamos" lo que otra persona dice con los ojos.

Leer el lenguaje corporal es una habilidad que puedes desarrollar, como aprender a andar en bicicleta o a tocar un instrumento. Cuanto más practiques, mejor lo harás. Lo mismo ocurre con el uso del lenguaje corporal para comunicarse más eficazmente e influir en las personas a tu favor. Otra ventaja de utilizar el lenguaje corporal de forma más activa en la comunicación, es el principio de "fingir hasta conseguirlo". A medida que empieces a utilizar tu cuerpo más a menudo para proyectar confianza (incluso cuando no estés seguro), otras personas notarán y responderán a tu lenguaje corporal, lo que te ayudará a sentir la confianza que estás modelando. Incluso si decides poner en práctica la información de este libro sólo para mejorar tu aspecto, los resultados pueden cambiar tu vida.

Nuestro enfoque para aprender sobre el lenguaje corporal a lo largo de este libro, es un proceso de construcción de conocimiento. En primer lugar, aprenderás sobre la ciencia del lenguaje corporal y cómo se liberan en tu cerebro sustancias químicas como las hormonas y los neurotransmisores en respuesta a diversos desencadenantes, que luego provocan una serie de reacciones en tu cuerpo. A continuación, hablaremos de los "indicios" del lenguaje corporal que te ayudarán a leer a otras personas a través del lenguaje corporal y a controlar tus reacciones corporales para transmitir lo que quieres a través de algo más que tus palabras.

Con estos antecedentes, cubriremos los aspectos específicos del desarrollo de conexiones profundas y significativas con otras personas y cómo convertirte en la personalidad carismática que aspiras a ser. Entenderás cómo dominar una sala, leer a los demás para saber lo que están pensando, y utilizar varias técnicas de lenguaje corporal, escucha activa y programación neurolingüística (PNL) para lograr tus objetivos a través de tácticas de conversación persuasivas y obtener resultados.

Las palabras son importantes, especialmente las palabras adecuadas. Pero cuando combinas las palabras correctas con el lenguaje corporal adecuado y la capacidad de leer a los demás, tendrás una combinación ganadora para el éxito. Sigue leyendo para conocer los pasos prácticos que puedes dar hoy mismo para convertirte en un maestro de la comunicación.
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Qué Dice La Ciencia Sobre El Lenguaje Corporal





¿Qué es exactamente el lenguaje corporal? Probablemente tengas una idea bastante clara de lo que significa. Sin embargo, a la hora de aprender a leer el lenguaje corporal y controlar lo que dice tu cuerpo, es esencial entender todo lo que implica expresarnos a través de nuestro cuerpo. 

El lenguaje corporal quizá se describa mejor como "comunicación no verbal", ya que consiste en todo lo que hacemos al comunicarnos que no implique hablar. Por supuesto, los gestos físicos y las expresiones faciales son lenguaje corporal, pero hay más. La comunicación no verbal abarca también la postura, el contacto visual, el tono y el volumen de voz, la rapidez o lentitud con que se habla, los hábitos de aseo personal, la vestimenta de una persona, etc. Es un paquete completo que funciona en conjunto para transmitir todo lo que no decimos en voz alta.

Aunque el lenguaje corporal no es una ciencia exacta, hay principios científicos probados que respaldan muchos aspectos de la comunicación no verbal. Nuestras experiencias vitales y preferencias individuales determinan el resto. El lenguaje corporal de cada persona es único, pero hay suficientes puntos en común que permiten leer a los demás y suficientes reacciones probadas científicamente para influir en la percepción que los demás tienen de ti, mediante el uso consciente del lenguaje corporal.

Lenguaje Corporal Y Neurociencia

¿Cuál es la relación entre el cerebro y el lenguaje corporal? El sistema nervioso central humano, que incluye el cerebro y la columna vertebral, controla los movimientos voluntarios e involuntarios de todo el cuerpo. Los nervios periféricos que recorren todo el cuerpo se alimentan de este sistema, que lleva las señales de los puntos de contacto al cerebro. El cerebro responde a los estímulos de los nervios liberando unas sustancias químicas llamadas neurotransmisores para transmitir una instrucción voluntaria o involuntaria a las neuronas motoras, que llevan el mensaje a los nervios y provocan una reacción.

Estas reacciones químicas implican una amplia gama de hormonas y neurotransmisores, algunos más potentes que otros; por ejemplo, cuando uno está ansioso, el cerebro libera norepinefrina. Esta hormona-neurotransmisor prepara al cuerpo para reaccionar ante los factores de estrés con una respuesta de lucha o huida. Esta preparación se produce tanto si se quiere como si no se quiere sentir ansiedad. Y tal vez lo más difícil es que el reflejo de lucha o huida no distingue entre amenazas altas y bajas: reaccionaría igual si la amenaza a la que te enfrentaras fuera la de hablar en público o la de un león hambriento.

Aunque no puedes evitar que se produzca una reacción química ordinaria, puedes aprender a controlar tu reacción externa en momentos de estrés. Puedes ayudar a tu cerebro a reducir conscientemente el nivel de amenaza, de modo que no experimentes la sensación de enfrentarte a un depredador supremo cuando lo único que estás haciendo es intentar hablar en una reunión de trabajo. Hablaremos de cómo hacerlo más adelante en este libro.

Por Qué (Y Cómo) Puedes Aprender El Lenguaje Corporal

Algunas personas parecen tener una aptitud natural para proyectar todas las señales correctas. ¿Significa esto que simplemente han tenido suerte con la genética, y que tú nunca serás tan carismático como estas personas influyentes? En absoluto: con la práctica, puedes aprender a hablar e interpretar el lenguaje corporal de la misma manera que aprenderías a hablar y traducir cualquier idioma extranjero.

Una de las formas de hacerlo es entrenarse para reaccionar de forma diferente a las liberaciones químicas que se producen en el cerebro en momentos de estrés, ansiedad o emociones elevadas. Este condicionamiento -aprender a producir una reacción específica ante un estímulo concreto- tiene sus raíces en la biología. Quizá el ejemplo más famoso de esto, sean los experimentos del fisiólogo ruso Ivan Pavlov con perros y el condicionamiento, publicados en 1897. En sus experimentos, Pavlov observó que los perros babeaban cuando se les servía carne. Mediante una serie de ejercicios de condicionamiento, Pavlov introdujo una campana que sonaba para indicar la hora de la comida y llegó a un punto en el que los perros babeaban en respuesta al sonido de la campana, incluso cuando no había comida. Este estudio es tan emblemático que una respuesta condicionada se llama ahora a menudo "respuesta pavloviana".

Todos estamos condicionados, entrenados biológicamente a lo largo de nuestra vida, a menudo sin darnos cuenta. Un ejemplo es el color rojo. Este color se utiliza a menudo para significar peligro: en las señales de advertencia, los semáforos, las barreras, las luces traseras, etc. Así, aprendemos a asociar el rojo con el peligro y nos ponemos más alerta cuando vemos este color, aunque no seamos conscientes de ello. Este tipo de comportamiento de aprendizaje a partir de la experiencia se conoce como condicionamiento operante.

Aprovechando esta propensión biológica, puedes aprender a reprogramar las reacciones corporales que has asumido a través de las experiencias de la vida, cambiar tus hábitos y, en consecuencia, cambiar tu vida para mejor.

¿Qué Partes Del Cuerpo Son Las Que  Hablan?

Cuando se trata de mejorar tu lenguaje corporal para comunicarte de forma persuasiva con los demás, tienes que asegurarte de que controlas los aspectos "del habla" para que transmitan el mensaje que quieres enviar. Cuando te comunicas, ser consciente de lo que hace tu cuerpo, es el primer paso hacia una comunicación no verbal totalmente comprometida y deliberada que te ayude a conseguir lo que quieres. Tienes que entender tanto lo que dice tu lenguaje corporal, como lo que quieres que diga en su lugar.

Todas las partes del cuerpo se utilizan en la comunicación no verbal, pero hay tres áreas principales en las que se concentra el lenguaje corporal: la cabeza y el cuello; las manos, los brazos y el torso; y las piernas y los pies.















