
		
			[image: 9788413441207_epub_cover.jpg]
		

	
		
			Índice

			
				Portada
			

			
				Sinopsis
			

			
				Portadilla
			

			
				Introducción. Adiós, miedo escénico. Controla tus nervios
			

			
				1. Siente (nervios, emoción, vergüenza o miedo)
			

			
				2. Utiliza tu autoestima
			

			
				3. Encuentra tu estado emocional ideal
			

			
				4. Logra credibilidad
			

			
				5. Trabaja el contenido
			

			
				6. Analiza los niveles de comunicación. La persuasión
			

			
				7. Triunfa con la comunicación no verbal
			

			
				8. Empatiza con tu audiencia
			

			
				9. El día D
			

			
				10. «SUELTATE» frente a la cámara en videoconferencias
			

			
				11. «SUELTATE» frente a la cámara en Instagram
			

			
				12. «SUELTATE» frente a la cámara en YouTube
			

			
				13. Conclusiones
			

			
				14. Agradecimientos
			

			
				15. Bibliografía
			

			
				Notas
			

			
				Créditos
			

		

	
		
			Gracias por adquirir este eBook

			
Visita Planetadelibros.com y descubre una
nueva forma de disfrutar de la lectura


			
				
					
				
				
				
				

	

¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!

					Primeros capítulos
Fragmentos de próximas publicaciones
Clubs de lectura con los autores
Concursos, sorteos y promociones
Participa en presentaciones de libros


						[image: ]


				
				

					
							
							Comparte tu opinión en la ficha del libro
y en nuestras redes sociales:


								[image: Facebook]    
								[image: Twitter]    
								[image: Instagram]    
								[image: Youtube]    
								[image: Linkedin]
							

							
Explora      Descubre      Comparte


						
					

				
			

		

		
			
			

		

	
		
			Sinopsis

		

		
			Timidez, ansiedad, sudores fríos … Hablar en público o frente a una cámara no resulta nada fácil y, sin embargo, hay momentos en nuestra vida donde nos vemos obligados a hacerlo y ser el centro de atención.

			La periodista y presentadora Mónica Martínez pasó por algo similar antes de comenzar su andadura por los platós de televisión, y tras treinta años perfeccionando sus apariciones en algunos de los programas más exitosos de nuestro país, ha desarrollado un método con el que tú también podrás gestionar tus inseguridades en ocho sencillos pasos.

			Método SUÉLTATE contiene todo lo necesario para dominar una grabación, una reunión o cualquier encuentro en público. De forma amena pero rigurosa y ayudándose de ejemplos y anécdotas personales, este libro nos descubre los trucos que utilizan los grandes comunicadores de la televisión para lograr comunicar con eficacia superando los nervios, las inseguridades y evitando los errores más comunes.

			Y no sólo eso, sino que en estas páginas encontrarás infinidad de consejos con los que podrás adaptarte a cada tipo de audiencia y canal: ejercicios para controlar tu lenguaje corporal, tips para preparar un buen discurso y memorizarlo y técnicas para saber cómo comunicarte con tus clientes o seguidores en redes sociales.

		

	
		
			Método SUÉLTATE

			Pierde el miedo y logra hablar en público y ante la cámara con naturalidad

			Mónica Martínez
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			Introducción 

			
Adiós, miedo escénico. Controla tus nervios

			«Tienes que EXISTIR.» Esas tres palabras se clavaron en mi mente (y también en mi corazón y en mi orgullo) y me hicieron recapacitar. Llevaba ya varios años trabajando en televisión como presentadora, pero hasta ese momento no me había mostrado tal como era. Soy una persona muy perfeccionista y me gusta serlo en todo lo que hago. Ahora sé que es un error, pero en aquel momento pensaba que era lo que esperaban, lo que querían de mí en la televisión. Siempre intentaba dar lo máximo, pero lo máximo dentro de mi criterio de perfección: no equivocarme nunca, buscar las palabras adecuadas, conocer bien el tema del que hablaba, estar siempre pendiente de la cámara, estar atenta a mi director o directora por si había novedades, prestar atención a lo que decían mis compañeros, mirar las imágenes en el monitor para ver qué estaba viendo el espectador en su casa, tratar a todo el equipo como iguales y sobre todo pensar en que el mensaje llegase a la audiencia que nos cedía su tiempo. Realmente sentía que ser presentadora era una oportunidad única y no podía malgastarla. Era mi objetivo en la vida, mi pasión, pero quizá tanta exigencia hacía que no me dejase llevar, que no se viese a Mónica, que no pudiese ser, existir. Aquella coach y sus palabras me cambiaron para siempre.

			La cámara nos resta naturalidad, nos cohíbe y nos genera nervios, miedos e inseguridades que nos frenan y no nos permiten llegar a la audiencia con nuestro mensaje. Nos sentimos tan presionados por hacerlo bien que nos olvidamos de ser, de mostrarnos como somos.

			Soy Mónica Martínez, periodista. Llegué al mundo de la televisión cuando sólo había tres canales nacionales (1991) y sin tener un apellido famoso ni a otros periodistas o artistas en la familia. El camino ha sido duro, pero, hasta la fecha, he presentado más de una treintena de formatos en las principales cadenas de nuestro país: programas de entretenimiento, talk shows, magazines, realities e informativos; de todos he ido aprendiendo nuevos registros. Esa experiencia me permite ahora formar a los demás en comunicación, llevarlos de la mano hacia esa nueva vida en la que ponerse frente a una cámara, subirse a un escenario o mantener una reunión en la oficina no genere ansiedad. Mi objetivo es que tú también logres superar esa barrera y acabes disfrutando de esa exposición, de ser el centro de atención, al menos, tanto como yo.

			Por eso, tras estudiar programación neurolingüística, he creado el Método SUELTATE, el método definitivo para que consigas gestionar tus nervios y utilizarlos a tu favor mientras organizas tu discurso y logras una comunicación eficaz frente a la cámara o hablando en público. Es decir, para que te sueltes de una vez y te liberes.

			El ser humano no ha nacido para hablar delante de una cámara. Somos seres sociales y, como tales, necesitamos ese contacto humano al que estamos acostumbrados y que nos facilita la comunicación. De hecho, simplemente con un parpadeo, sin darnos cuenta, sin prestar atención, leemos la comunicación no verbal del otro. Aquí entra en acción una comunicación en gran parte pasiva e inmediata y, si nos referimos a hablar frente a una cámara, puede ser definitiva. Esa comunicación no verbal es la que completa lo que decimos; por eso es tan importante ser consciente de ella para evitar que sea frustrada.

			¿Sigues esa corriente social que piensa que una buena imagen gana a una buena técnica o a una gran habilidad comunicativa? ¡Cuántas veces tuve que demostrar que era algo más que una modelo! Sí, hubo una época, cuando nacieron las televisiones privadas en España, en la que aparecían muchas mujeres en los distintos programas sólo por su belleza. No tenían funciones de comunicadoras, sino que, con su presencia, embellecían los planos. Es más, hay incluso un término antiguo, mujer florero, que alude a aquellas mujeres que adornan, que se preocupan de estar guapas, gustar y poco más. No hará falta que te diga que me parece increíble que se utilice un término con tantas connotaciones negativas para definir a las mujeres. Obviamente, yo no quería, bajo ningún concepto, que nadie pensara que lo era. Pero en mi caso venía además del mundo de la moda, había pisado muchos platós de televisión para desfilar y por eso me exigía ser mucho más que una mujer «agradable de mirar». Quizá por eso me formé a conciencia antes de profesionalizar mi pasión por la televisión. Quería estar segura de conocer bien todo lo que podía aportar a ese medio, además de mi imagen.

			No quiero culpar a nadie, pero la gran importancia que se atribuye en la sociedad a la belleza tiene más influencia en las mujeres de la que debería. Es obvio que la imagen comunica, pero no que la belleza sea imprescindible para ese fin. Muchos de mis alumnos se frenan por no gustarse, no están acostumbrados a la imagen que la cámara les devuelve y sólo por eso dejan de compartir sus mensajes con el mundo. Es una lástima que nos perdamos todo lo que tenéis que decir por una cuestión estética. Además, la belleza está en los ojos del que mira, ¿no? Algo así decía David Hume.

			Te voy a ayudar a que lo veas desde mi punto de vista. Tú no eres el mensaje, así que con «no molestarte» a la hora de comunicar ya estarías en la línea de salida. La carrera es larga, pero te mostraré la meta, te acompañaré en cada kilómetro y te indicaré qué puedes hacer para superar los obstáculos que te frenan y te hacen abandonar una y otra vez. Cuando conozcas las herramientas y las entrenes, podrás centrarte en tu mensaje en lugar de en la imagen que te devuelve la cámara, y así lograrás comunicar con soltura. Llegarás orgulloso a la meta.

			Tranquiliza tu mente y dejarás hablar a tu alma.

			BUDA

			«¿Tú cómo lo haces?» es lo que siempre me preguntan, es decir, cómo consigo hablar en televisión o en público de una forma tan natural, sin ponerme nerviosa. ¿Quién dice que no me pongo nerviosa? Otra cosa es que mi formación —y sobre todo la experiencia— me haya ayudado a que no se perciba en mi corporalidad ni en mis gestos, pero los nervios están ahí, y me atrevo a asegurar que son necesarios. Y hasta adictivos.

			También es cierto que me encanta esa sensación desde que era pequeña. Para mí no son nervios o, si lo son, he aprendido a sentirlos como emoción. Imagínate si me gusta la televisión que descubrí a lo que me quería dedicar cuando tenía sólo quince años. Me siento afortunada por ello porque sé que hay gente que nunca lo descubre y se pasa la vida probando y buscando. Me he formado para ello, me licencié en Comunicación Audiovisual y en Periodismo, he tenido la suerte de trabajar en televisión como presentadora más de quince años y he presentado muchos actos y eventos para grandes marcas. Y como parece que hay un tanto por ciento muy elevado de personas que lo pasan mal o muy mal cuando tienen que hablar en público o ponerse delante de una cámara (los datos hablan de un 75 por ciento de la población mundial), he pensado que podría ayudarlas.

			Por ese motivo he pasado un año recopilando lo que sé, lo que explican los expertos, lo que yo hago, lo que me funciona para ser natural cuando hablo en público o frente a la cámara, y lo he organizado todo en un método para guiarte y ayudarte a conseguir tu objetivo. Así nació el Método SUELTATE, una herramienta que ya ha permitido a muchos alumnos sentirse seguros y libres para expresarse en público o ante la cámara.

			Con este método podrás controlar el miedo escénico y hablar en público (con cámara o no por delante) de una forma natural. Quizá ahora te parezca imposible, pero estoy segura de que puedes mostrarte tal como eres y, además, sin pasarlo mal. Bueno, en realidad no sólo lograrás hablar: con mi método, aprenderás a comunicar, que es lo realmente importante.

			Vale, y ¿eso cómo se hace? Trabajando. No te diré que se logra de hoy para mañana. Te estaría engañando. Te ayudaré a encontrar tus herramientas, las que ya tienes, pero quizá aún no has descubierto, para que lo logres. Después tendrás que entrenarlas durante un tiempo (entre veintiún y sesenta y seis días) para que se conviertan en una habilidad. Sí, es similar a entrenar tu cuerpo en el gimnasio: si aprendes un programa de ejercicios con un entrenador personal y no lo practicas, es muy probable que en unos días o semanas ya no recuerdes bien cómo se hacía; con el tiempo, no te acordarás ni de los ejercicios. Sin embargo, si lo pones en práctica dos o tres veces por semana no sólo recordarás las correcciones de tu entrenador, sino que además tus músculos también se acordarán de las sensaciones, y esa memoria te ayudará en la ejecución adecuada de cada ejercicio. Así lograrás el éxito. Lo mismo sucede con mi método.

			Realmente he aprendido mucho mientras creaba este método. Me he dado cuenta de muchas cosas que hacía sin pensar y de otras que no hacía. Así que ahora estoy preparada para mostrarte el camino. Los expertos coinciden en que «no se puede tener éxito con otras personas si no se ha pagado el precio del éxito con uno mismo», al menos así lo explica Stephen Covey en uno de sus libros.

			Es bastante probable que, aunque estés buscando optimizar la comunicación en público o frente a la cámara, también tengas algún reparo en tu comunicación personal. Por eso siempre digo que trabajar tu forma de comunicarte y hablar con los demás no sólo será un avance profesional, sino también personal. Es más, me gusta decir que conseguirás libertad para expresar tus ideas independientemente de dónde o con quién estés. ¿Libertad? Sí, lo has leído bien, estoy segura de que, con toda la información de este libro, tendrás las claves que necesitas para conseguirla.

			Antes de empezar, necesitamos hacer un DAFO juntos. Sí, eso de lo que has oído hablar o que quizá has hecho ya en tu empresa en alguna ocasión. Para muchos de mis alumnos resulta incómodo y pronto descubrirás el porqué. Se trata de hacer un análisis de la situación actual, pero de la tuya, de cómo está tu comunicación. No olvides que tú eres tu mayor empresa y de ésta no te van a despedir en la vida, así que, cuanto más te conozcas, más partido te podrás sacar. ¿Te has parado a pensar alguna vez en ti como si fueras una empresa, con tus fortalezas, debilidades, amenazas y oportunidades? Pues ha llegado el momento.
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			Nuestro objetivo es optimizar tus habilidades comunicativas, y debemos tenerlo presente cuando analicemos tu forma de comunicarte desde cada uno de estos cuatro puntos de vista (DAFO):

			
					
Debilidades. Piensa en qué te limita realmente a la hora de transmitir tu mensaje ante la cámara o en público. ¿Qué es eso que crees que debes mejorar para lograr tu objetivo? ¿Hay algo dentro de ti que no te deje hacerlo con soltura?

					
Amenazas. Analiza cómo piensas y cómo actúas. ¿Qué te frena del exterior? Para dar respuesta a esta pregunta, te animo a que prestes atención a cómo afrontas las situaciones en tu día a día, cuáles son tus patrones de conducta, cómo piensas, cuáles son tus creencias limitantes y, sobre todo, cómo gestionas tus emociones a diario. Con el ritmo de vida que llevamos, normalmente no nos paramos a analizar nada, actuamos por costumbre y por repetición y no somos conscientes de que podemos aprender a actuar de otro modo si lo necesitamos.

					
Fortalezas. Identifica tus puntos fuertes, cuáles son tus ventajas, qué te diferencia del resto. Te animo a que te centres en lo que haces bien. Evalúa tus capacidades. Para modificar algo, además de saber qué cambiar, hay que querer hacerlo y comprometerse con ello. Es un proceso que lleva tiempo, pero una vez lo trabajes te será más fácil llevarlo a cabo.

					
Oportunidades. Piensa en lo positivo que puedes aprovechar. ¿Qué es lo que te da ventaja? ¿Qué te diferencia del resto y puedes potenciar? ¿Por qué alguien debería elegirte?

			

			Pasa a la acción con un plan que se adapte a quién eres y a cuál es tu objetivo. Podrás diseñar tu propio plan de acción —tu hoja de ruta para poner en práctica lo que vas aprendiendo—, y afianzar los cambios.

			Una vez hayas analizado todo esto, tendrás una idea mucho más clara de dónde debes poner el foco para dar ese primer paso que te acerque a tu mejor versión como orador. El ataque está servido: habrá que sumar tus fortalezas y oportunidades mientras trabajamos tus debilidades y amenazas para que lo sean menos.

		

	
		
			1

			
Siente (nervios, emoción, vergüenza o miedo)

			Siente de dónde viene ese miedo, esos nervios o esa inseguridad frente al público o la cámara 

			Sí, el miedo existe, no lo vamos a negar. Está ahí y aparece cuando menos te lo esperas. Te invito a que busques su origen, porque en cada persona puede estar provocado por un motivo distinto. Una vez descubres de dónde viene, puedes empezar a controlarlo. Es cierto que el miedo, los nervios o la vergüenza se van a manifestar en tu cuerpo cuando te encuentres en una situación «peligrosa», y el cuerpo no sabe mentir: notas tensión excesiva en la espalda y en el cuello, tu cuerpo se retrae porque tu cerebro piensa que estás en peligro y envía señales para que te prepares para luchar o huir, y además te invade un subidón de adrenalina. ¡Ay, qué bien sienta cuando sabes utilizarlo! Ya me entenderás. Pero lo importante ahora es que seas capaz de sentirlo, de ser consciente de qué te ocurre cuando te enfrentas a una situación difícil y que sepas cómo modificar tu respuesta si no es la que quieres. Te confieso que también yo siento cierto nerviosismo o turbación cuando tengo que hablar a cámara o en público, algo que se desvanece tras los primeros instantes.

			Trabajando con mi Método SUELTATE, tú también conseguirás hacerlo.

			1.1. Averigua de dónde viene

			Me gustaría que entendieras qué es lo que te sucede. Está claro que, a ti, que haya gente mirándote mientras te dispones a hablar no sólo no te motiva ni te alienta, sino que te hace pasarlo mal. No te preocupes que esto, en mayor o menor medida, les ocurre a muchas personas (los datos hablan de tres de cada cuatro), y para eso estás leyendo este libro, para ponerle solución.

			Lo primero sería saber que, en esta situación en concreto, cuando tu cerebro te alerta de ese peligro inminente que hasta ahora ha significado para ti enfrentarte al público (haya o no una cámara de por medio), está actuando tu mente emocional. ¿Qué pasa, tenemos más de una? Exactamente, o al menos así lo indican los expertos que hablan de una mente que piensa y otra que siente. Aunque, como imaginas, están próximas y muy relacionadas. Ante determinadas emociones (como el miedo, los nervios y la inseguridad que pueden provocarte el hecho de comunicarte en público o ante la cámara), el equilibrio entre las dos se rompe y la mente racional se ve secuestrada por la emocional. Para explicarte un poco más el gran poder que tienen las emociones, nos pararemos aquí un momento para recordar cómo ha evolucionado nuestro cerebro.

			La región más primitiva del cerebro, la que compartimos con otras especies, es el tallo encefálico, que se encuentra en la parte superior de la médula espinal, es decir, más o menos sobre tu cuello, en la parte posterior de tu cabeza. Es el encargado de regular todas las funciones básicas que necesitas para la supervivencia: respiración, movimientos instintivos y metabolismo de los órganos vitales. Según hemos ido evolucionando los mamíferos, se han desarrollado nuevos estratos fundamentales en el cerebro emocional, y así se añaden nuevas respuestas de nuestro cerebro. Aquí me refiero a esas que te invaden cuando sientes miedo, pasión, rabia o amor, y que se activan bajo la influencia del sistema límbico. Gracias a esta evolución, podemos aprender o memorizar, por ejemplo. Un pequeño paso para cada uno de nosotros que significó en realidad un gran salto para la humanidad… y ¡fue cien millones de años antes de que el hombre llegara a la Luna :-)! Así se fue desarrollando nuestro intelecto y surgió ese tercer estrato llamado neocórtex, donde se trabaja el pensamiento y todo lo que registran nuestros sentidos.

			Espero habértelo explicado bien. A pesar de ser tan importante, pocas veces nos paramos a pensar en cómo funcionamos, cómo reaccionamos ante lo que nos sucede. He intentado resumir aquí lo que nos cuenta al respecto el psicólogo y redactor científico Daniel Goleman en su libro Inteligencia emocional.

			Dejando tecnicismos a un lado, podemos concluir que la conciencia quiere ser vista. No debemos tapar ni ocultar las emociones, porque saldrán antes o después y te invadirán cuando menos te lo esperes. El día anterior, puedes practicar a escribir en un papel lo que sientes; quizá eso te ayude. Reconoce que tienes miedo a hacer el ridículo, a quedarte en blanco… «Soy responsable y acepto que tengo miedo.» Anota cómo te estás sintiendo. Muchas veces pensar qué nos frena y verbalizarlo o escribirlo sirve de ayuda para superarlo.

			Si evitas la emoción, te dominará. Es recomendable asumirlo. Funcionamos con imágenes construidas de «lo que pasará si me equivoco». Suelta esas imágenes para liberarte. Todas las emociones nos dan información de quiénes somos. Esos miedos se han originado en algún momento de nuestra vida y quizá debamos cerrar ese capítulo para avanzar. Si no lo acepto, sacaré mis mecanismos de defensa en ese momento, pero me alejaré del presente. Acepta qué te está pasando. Es una oportunidad de crecimiento. Conecta con tu emoción y no gastes energía en defenderte, aprovecha el presente y conecta con tu público. Utiliza la emoción a tu favor y da sentido a lo que sucede. Ahora has dado el paso y tienes la oportunidad de crecer y resolver eso que te sucedió en el pasado.

			La raíz de todos nuestros miedos es la ignorancia, el miedo del paso incierto y de caminar hacia el vacío.

			HERMAN HESSE

			Vamos a quedarnos en el miedo. Es una de nuestras seis emociones principales (amor, tristeza, rabia, alegría, orgullo y miedo) y, como las demás, es imprescindible. Nos avisa ante cualquier amenaza, ya que existe precisamente para garantizar nuestra seguridad. Lo que habría que discernir es si existe de verdad y es un miedo auténtico que aumenta nuestra seguridad o no. De hecho, si es un falso miedo, nos instala precisamente en la inseguridad, como explica Arancha Merino en su libro Haz que cada mañana salga el sol: «Los falsos miedos nos paralizan. Las únicas limitaciones que nos impiden alcanzar lo que realmente queremos nos las imponemos nosotros mismos». Esos falsos miedos los hemos ido «aprendiendo» desde niños y ahora se han asentado con fuerza, impidiendo que te muestres. Ese miedo al rechazo, al qué dirán, a hacer el ridículo y al fracaso cuando te expones a hablar en público o frente a la cámara no te está avisando de un peligro real. No temes por tu integridad física, sólo es un miedo que te indica que debes trabajar tus emociones, tu autoestima y tu seguridad. No te preocupes, estás en el buen camino.

			1.2. Lo que cuenta tu cuerpo

			Cuando sientes miedo, nervios, vergüenza o inseguridad, tu cuerpo lo muestra. Tu intención es mejorar tu discurso y transmitir tu mensaje en público o ante la cámara. ¿Por qué deberías entonces ocuparte de lo que muestra tu cuerpo? ¿Acaso importa tanto tu lenguaje corporal? Pues sí, y mucho. La presencia es tu tarjeta de presentación en público o a cámara, es de las herramientas más poderosas de nuestro lenguaje corporal. Tu postura y tus movimientos te presentan antes de que abras la boca.

			Quizá ya has oído hablar de la regla de Mehrabian 7-38-55, que rige fundamentalmente las conversaciones en las que entran en juego emociones y sentimientos. «Y ¿en cuáles no?», me pregunto. El profesor alemán Albert Mehrabian concluyó en la década de los 70 que, cuando comunicamos emociones y sentimientos, más del 93 por ciento del mensaje recae sobre la comunicación no verbal, es decir, sólo un 7 por ciento de lo que comunicamos lo hacemos a través de las palabras.

			Ay, madre, qué locura, ¿no? Sí, es muy poco, pero piensa que eso te da una ventaja; si controlas bien tus señales no verbales (gestos faciales y lenguaje corporal), estarás manejando a tu antojo el 55 por ciento, y si además sabes cómo utilizar el volumen, el tono y la entonación de lo que dices, tu discurso habrá ganado el 38 por ciento restante. Ya ves que siempre me gusta quedarme con lo bueno.

			Si te paras a pensarlo, cuando hablas en público o te enfrentas a una cámara, lo primero que recibe la audiencia es tu corporalidad (en cámara, dependerá del tamaño del plano). El cuerpo muestra lo que sientes y debe haber congruencia entre lo que dices y lo que la gente percibe para convencerles de tu credibilidad. Así se obra la magia de la comunicación: ambos mensajes son congruentes y se complementan. Por el contrario, si algo «chirría», habrás perdido esa oportunidad de causar una buena primera impresión. Y déjame decirte que no existe una segunda oportunidad de causar una buena primera impresión. No es un juego de palabras, es una realidad.

			Para entender por qué sucede esto, debemos conocer la disonancia cognitiva: tu audiencia recibirá por un lado lo que dices, tus palabras, a las que intenta prestar atención. Por otro, sin a veces darse cuenta, percibirá toda tu comunicación no verbal. Si estos dos mensajes no van de la mano, le costará creerte, le generará confusión. Todos sabemos que es más sencillo decir palabras en las que no crees que controlar lo que dice tu cara o tu cuerpo, así que siento comunicarte que se quedarán con la honestidad de tu lenguaje corporal. No les habrás convencido de tu credibilidad.

			Uno de los primeros libros sobre comunicación no verbal que leí en la carrera de Comunicación Audiovisual, La comunicación no verbal, de Flora Davis, me hizo entender la cuestión. El cuerpo comunica por sí mismo, no sólo por la forma en que se mueve o por las posturas que adopta; también es clave cómo siente lo que está diciendo.

			Os comparto aquí el análisis que hizo el director de MAS Consulting Group, Daniel Ureña, tras examinar el debate entre José Luis Rodríguez Zapatero y Mariano Rajoy celebrado el 25 de febrero de 2008. Fue el más visto de la historia de los debates televisivos en nuestro país.

			Ureña explicó que el candidato a la presidencia por parte del Partido Popular empezó su discurso «nervioso y dubitativo», sin saber dónde fijar la mirada. Así, no fue hasta que se liberó de los papeles y de todas las anotaciones cuando «se mostró mucho más espontáneo y contestó más rápido a los ataques de Zapatero». Fue el momento en que se vio «al mejor Rajoy». Mientras, sobre la intervención del actual presidente del Gobierno, dijo que se mostró «muy seguro de sí mismo» en su primera intervención, cuando sus «ojos se fijaban claramente en la cámara». «Zapatero es un magnífico comunicador que ayer demostró que domina el medio televisivo» reforzando sus ideas y «dramatizando» sus opiniones con su posición adelantada del cuerpo.

			Leyendo esto nos podemos hacer una idea de la importancia de la comunicación no verbal ante un discurso tan fundamental como el que prepara un candidato a presidente del Gobierno de un país. Parece que en aquel debate prevaleció cómo se les veía y qué hacían sobre lo que se dijeron uno a otro y a los espectadores.

			No me dirás que, cuando ves salir a un concursante del programa Got Talent (Telecinco, Mediaset), simplemente por cómo camina, por su forma de entrar en el escenario, no lo has juzgado ya. No te culpes, es algo innato, y casi todos los hacemos sin darnos cuenta. Precisamente por eso tenemos luego el miedo al juicio de los demás.

			En sinergología (la disciplina que estudia la decodificación y lectura de la comunicación no verbal no consciente) analizan hasta ocho segmentos corporales, ya que cada uno transmite distintas informaciones. Cuando nos subimos a un escenario o nos mostramos frente a una cámara para dar un discurso, debemos tener muy en cuenta cuatro de ellos: el torso o pecho, la zona de la pelvis, los brazos y las piernas. Para que te sea sencillo de recordar, siempre que adelantes uno de estos segmentos, implicará presencia y, si lo retrasas, marcará retirada. Así que pregúntate: ¿quiero mostrar seguridad o deseo de que termine y salir corriendo? ¿Te suena eso de sacar pecho? Pues eso.

			Quizá tu atención nunca se ha centrado en el torso o la pelvis. Normalmente mis alumnos tienen más dificultad con los brazos. Es normal, ya que los brazos son los segmentos más expresivos. De hecho, una de las dudas estrella en mis cursos es: ¿cómo muevo los brazos y las manos cuando hablo a cámara o en público? 

			Me gustaría que te analizaras frente al espejo o, mejor aún, grabándote con el móvil e intentases adivinar cuáles son tus tics adaptadores. ¿Qué haces cuando te entran los nervios o te sientes inseguro en público o frente a la cámara? 

			Recuerda que los movimientos acordes al discurso incrementan la expresividad, pero si nos movemos de manera artificial, pensando qué hacer con esos miembros, les restamos naturalidad y esos movimientos poco frecuentes en la vida real no te ayudarán. Es más, te restarán confianza. Si aún no controlas este tipo de comunicación, es mejor que los muevas lo menos posible, pero siempre de una forma natural. Si consigues relajarte y sentirte tranquilo, lograrás ser más natural y tus brazos dejarán de captar tu atención (y la de tu audiencia) y se moverán en su justa medida. Si te pasas por exceso, parecerá que estás fingiendo, y esa sobreactuación tampoco ayuda a que te crea tu público.

			Cuando nos ponemos frente a la cámara, cambia el punto de vista, ya que no sólo mostramos la corporalidad en un primer momento, sino que, dependiendo del tamaño del plano, seguramente muestras tu rostro y, con ello, tus gestos enseñan mucho más de lo que piensas (y de lo que quieres).

			Si sientes miedo e inseguridad, quizá tu audiencia vea un rostro con las cejas más unidas y elevadas, los párpados superiores también elevados y los labios estirados en horizontal hacia atrás, mostrando tensión. Sé que si viste uno de los primeros memes de Lucía, una de las concursantes de Las isla de las tentaciones 3 (2021), sabes exactamente a qué expresión me refiero. Sí, esa cara de «¿Qué me estás contando?».

			Quizá cruces los brazos (lo sé, una de las grandes comunicadoras de nuestro país los cruzaba con frecuencia, pero no todos somos María Teresa Campos), no consigas mantener tu mirada a cámara o respires con más agitación de lo normal. Todo esto es percibido como nerviosismo e incomodidad, y generará lo mismo en el que te observa. Y no queremos que nos atiendan incómodos, ¿verdad? 

			En gran medida, los humanos somos capaces de controlar nuestra cara y utilizarla para transmitir mensajes. A esto hay que sumarle que nuestras expresiones más frecuentes se van quedando reflejadas en nuestro rostro, queramos o no. Y esto no lo podemos controlar fácilmente, salvo que dejemos operar a los expertos del bisturí. Paul Ekman, psicólogo pionero en el estudio de las emociones y su expresión facial, asegura que las expresiones faciales son un índice fidedigno de ciertas emociones básicas. De hecho, él cree incluso que tenemos un «vocabulario facial». Con sus estudios ha logrado demostrar que existen gestos universales, como la risa cuando uno está alegre o pretende parecerlo, o el ceño fruncido cuando estamos enfadados o queremos mostrar esa emoción. En los niños se puede ver con facilidad. Pero que existan universalmente no te exime de tener la capacidad de controlarlos. En esto no sirve aquella justificación de «es lo que hay», «yo soy así», «no tengo remedio». Para mí, eso son excusas, y como decía un profesor que tuve en un curso de realización, las excusas no sirven porque son como el culo (con perdón): todos tenemos uno. Es lo que hay, sí, pero puedes cambiarlo. Tú eres así, pero puedes trabajarlo ahora que sabes que tiene remedio. Como decía Meghan Trainor en uno de sus temas, «No excuses». Yo soy más de Kamala Harris y de lo que le decía su madre: «No se sienten a quejarse de las cosas. Hagan algo». ¡Tú puedes hacerlo!

			Cuando somos conscientes de todo lo que mostramos con nuestro cuerpo y nuestro rostro, nos sentimos desamparados al captar la atención de los demás hacia nuestra persona. Te puedes sentir expuesto y sin saber bien cómo moverte, pararte o cómo gesticular. Es cierto que, aunque no hayas comenzado a hablar, tu cuerpo puede haber «chivado» a tu público cómo te sientes y cuáles son tus intenciones. ¿No deberíamos entonces prestar más atención a nuestra comunicación no verbal para controlarla? No te preocupes, estás en el lugar perfecto para ello. Más adelante trabajaremos la comunicación no verbal. Por ahora quédate con que necesitas valor para enfrentarte a tu público y debes armarte de él antes de empezar, tanto si lo tienes como si no. No deben leer en tu cuerpo el miedo, la vergüenza o los nervios. Recuerda que tu presencia muestra a los que te ven quién eres y arropa tu mensaje. Sentirte poderoso, saber que puedes controlar tu comportamiento, tus recursos internos y, si lo trabajas bien, hasta tus resultados te hará ganar en presencia y actitud. Se trata de confiar en ti, algo que vamos a trabajar a lo largo de este libro.
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