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	Todos los derechos reservados. Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de la presente obra solo puede ser realizada con la autorización expresa de su autor. Por favor, contacte con el titular si necesita reproducir un fragmento de esta obra.




Licencia de la edición


	 


	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia. 


	 


	Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.




Descargo de responsabilidad


	 


	Aunque el autor ha hecho todo lo posible para garantizar que la información presentada en este libro era correcta en el momento de su publicación y aunque esta publicación está diseñada para proporcionar información precisa en relación con el tema tratado, el editor y el autor no asumen ninguna responsabilidad por los errores, inexactitudes, omisiones o cualquier otra inconsistencia en este documento y por la presente renuncia a cualquier responsabilidad a cualquier parte por cualquier pérdida, daño o interrupción causada por errores u omisiones, ya sea que dichos errores u omisiones resulten de negligencia, accidente o cualquier otra causa.


	 


	 


	La información contenida en este libro se basa en los conocimientos, la experiencia y las opiniones del autor. Los métodos descritos en este libro no pretenden ser un conjunto definitivo de instrucciones. Usted puede descubrir otros métodos y materiales para lograr el mismo resultado final. Sus resultados pueden ser diferentes. La información se proporciona "tal cual", para ser utilizada bajo tu propia responsabilidad.


	 


	 


	 


	Mi filosofía a la hora de escribir para ti


	 


	En un primer vistazo, puede parecerte que este libro es relativamente corto (siempre, claro, según con cuál lo compares), pero existe un buen motivo para ello: para mi, el tiempo del lector -tu tiempo- es sagrado.


	 


	 


	El enfoque de mis obras es eminentemente práctico. Son libros especialmente pensados para que puedas asimilar rápidamente la información y resolver problemas concretos. Por este motivo, en la fase de documentación previa a la escritura suelo desechar mucha información de los recursos que encuentro y consulto por redundante, poco relevante o pobremente contrastada. Estoy seguro de que tú, al igual que yo, estás harto o harta de malgastar tu valioso tiempo con libros que contenían un montón de relleno y contenido inútil tan sólo para llegar a un determinado número de páginas. Habrás comprobado que muchas de estas obras se limitan a repetir las mismas ideas una y otra vez. Por respeto a mis lectores y a su tiempo, tan sólo doy la información que considero más valiosa.


	 


	 


	Yo ya he invertido mi tiempo para ahorrártelo a ti. Es una parte fundamental de mi trabajo como escritor, y te confieso que me encanta hacerlo.




1. EL PODER DEL LENGUAJE CORPORAL


	 


	 


	 


	 


	Hay una deliciosa ironía en el hecho de que, en nuestra era de hiperconectividad digital, donde nos comunicamos más a través de pantallas que cara a cara, el lenguaje corporal siga siendo el rey indiscutible de la comunicación humana. Es como si nuestros cuerpos se negaran a ser relegados a un segundo plano, recordándonos que somos, ante todo, criaturas físicas en un mundo tangible.


	 


	El lenguaje corporal, como una forma de comunicación no verbal, es una herramienta que constituye alrededor del 55% de la comunicación humana, superando incluso a las palabras y al tono de voz. Comprender y dominar los fundamentos de la presencia física, la postura, los gestos y las expresiones faciales no sólo transforma cómo somos percibidos por los demás, sino también cómo nos sentimos internamente. Dominar el lenguaje no verbal puede darnos numerosas ventajas en el ámbito profesional, en nuestra vida personal e incluso en nuestro bienestar mental. Imagina que la gente note tu presencia cuando entras en una habitación, te escuche atentamente y valore tus opiniones por encima de las demás. Sin más dilación, este capítulo que estás leyendo te va a enseñar cómo el lenguaje corporal puede ser el pilar central para desarrollar una presencia atractiva y magnética.


	 


	 


	Fundamentos de la presencia física


	 


	Desde una perspectiva puramente evolutiva, el cerebro humano está diseñado para interpretar señales no verbales. Estas señales son procesadas prácticamente de manera instantánea, lo que significa que nuestra postura, gestos y expresiones faciales envían mensajes al mundo exterior incluso antes de que comencemos siquiera a abrir la boca. 


	 


	Si estás leyendo estas líneas, voy a asumir que quieres proyectar confianza, apertura y accesibilidad con tu lenguaje corporal, porque seamos sinceros: ¿quién no querría? Pero, ojo, hay que aprender a hacer esto sin caer en la rigidez o la exageración, para no parecer que estamos “actuando”, o peor aún, sobreactuando.


	 


	 


	Postura: La base de la presencia


	Una postura corporal adecuada es el primer paso para transmitir confianza y proyectar una presencia carismática. Mantener la columna vertebral recta y los hombros relajados hacia atrás no sólo mejora la apariencia física de cualquier persona, sino que también influye en la química del cuerpo. Los estudios han demostrado que adoptar una postura expansiva incrementa la producción de testosterona (relacionada con la confianza en uno mismo) y reduce el cortisol (la hormona del estrés). Para lograr esto haz lo siguiente:


	 


	

	
● Distribuye el peso del cuerpo uniformemente entre ambos pies.



	
● Mantén el mentón ligeramente levantado y la cabeza alineada con el cuello.



	
● Evita posiciones defensivas, como cruzar los brazos o encogerte.
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	Postura corporal erguida


	 


	 


	Gestos: hablar con las manos


	 


	Los gestos no sólo refuerzan el mensaje verbal, sino que también revelan nuestra disposición emocional y estado mental. En otras palabras: también “hablamos” con los gestos. Los movimientos fluidos y deliberados generan confianza y demuestran control. Para optimizar tus gestos puedes hacer lo siguiente:
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