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			Sinopsis

		

		
			¿Cuántas veces al día sientes que alguien no entiende lo que tratas de explicar? ¿Te resulta difícil conectar con personas desconocidas? ¿Dejas de intervenir en una conversación porque crees que no tienes nada interesante que aportar? ¿Te incomoda hablar en público?

			Si poder hablar y saber comunicar significaran lo mismo, este libro no tendría sentido. Pero lo cierto es que, sea en el ámbito personal o en el profesional, muchos tenemos un problema de comunicación aunque no lo sepamos. Este libro nos enseña a entrenarnos adecuadamente para aprender a hablar claro y defender mejor nuestras ideas sin dejar de ser nosotros. Hablemos con quien hablemos: en el trabajo, en casa o con desconocidos; en persona, tras una pantalla o en redes. En un futuro ya presente en el que todo lo que sea susceptible de automatización será automatizado, la capacidad de las personas para aportar valor con sus ideas resultará, más que nunca, imprescindible. Para nuestra supervivencia profesional, para nuestra diferenciación personal y para poder crear vínculos de confianza.

			Un libro práctico, útil, retador y transformador que, a través de historias, demostraciones y ejercicios, nos ayuda a entender, practicar y aplicar en nuestro día a día lo que de verdad nos convertirá en supercomunicadores.

		

	
		
			Supercomunicadores

			Habla claro, defiende tus ideas y sé siempre tú

			Aurora Michavila

		

		
			Prólogo de Jon Sistiaga
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			A mi madre, mi padre y mis hermanos

			porque han sido mis primeros verdaderos maestros.

			 

			A mis abuelos, sobrinos y cuñadas

			porque han sido mi inspiración para enseñar 
a comunicar jugando.

		

	
		
			PRÓLOGO

			 

			Voy a ser breve, porque quiero que os pongáis enseguida a leer a Aurora.

			La conozco desde hace tiempo. Compartimos obras de teatro, amigos, charlas infinitas, alguna que otra cena de Nochevieja, jamón, que no falte, y sobre todo curiosidad. Mucha curiosidad por lo que nos rodea. Aurora es una trotamundos que ha sorteado terremotos en los mares del sur o cabalgado horas en una yegua para hacerse un buen mate en una remota aldea argentina. Le gusta mirar el mundo desde cerca, oliéndolo, tocándolo, manchándose si hace falta, huyendo de los filtros que ahora embellecen las redes sociales y que nos generan una falsa sensación de complacencia. Y yo comparto con ella esa visión de la vida, esa búsqueda constante de retos, de nuevas preguntas, de sorpresas. Y de eso va este libro. De sorpresas.

			Hay personas con aura. Y Aurora, que casi la lleva en el nombre, es una de ellas. Tiene un magnetismo especial para generar a su alrededor una sensación de bienestar que invita al sosiego. A la conversación pausada y argumentada. Sus años en Nueva York estudiando arte dramático perfilaron su forma de ser y de comunicar, su forma de estar en el mundo, su manera de hablar, de sentir. Y toda esa sabiduría, queridas y queridos lectores de este prólogo, es la que nos regala en las siguientes trescientas páginas.

			Lo bueno de los grandes libros es que descubres cosas maravillosas que ni siquiera sus autores eran conscientes de haber escrito. Y desde mi punto de vista, esto es lo que ha pasado con Supercomunicadores. Que a Aurora le ha salido mucho más que una guía sobre cómo mejorar nuestras dotes de comunicar. Este libro destila humanismo. Contiene reflexiones extraordinarias sobre nuestra sociedad y sobre cómo nos organizamos. Nos suelta frases del tipo «si pensamos peor, nos comunicamos peor» o aforismos como «discutirás menos y debatirás más», que a un periodista hecho y derecho como el que escribe le habría gustado oír durante la carrera universitaria.

			A ninguno de vosotros se os habrá escapado ya que si los comunicadores que nos aturullan a diario desde sus pulpitos mediáticos, los políticos mediocres que elegimos o los tertulianos chillones elevados a nuevos profetas se aplicaran frases e ideas como las que Aurora va a dejaros leer en las siguientes páginas, nuestra sociedad, nuestra estabilidad emocional, sería bastante mejor. Al menos, bastante más equilibrada. Por eso insisto en que, además de las muchas cosas que nos cuenta y nos enseña, a Aurora le ha salido, casi sin quererlo, un tratado sobre la posverdad; una brújula para desenvolverse en este nuevo entorno donde las mentiras se elevan a categoría de axiomas y la comunicación se ha convertido en el arte de la distorsión. Aurora nos ilustra acerca de cómo conjugar conocimiento y generosidad, cómo ser creíble sin necesidad de manipular, cómo gustarnos más desarrollando nuestra capacidad de expresarnos o, simplemente, cómo pillar a los mentirosos. Comunicar bien no es solo «juntar palabras con gracia».

			Este libro huye del buenismo y de la happycracia que nos venden en las estanterías de muchas librerías. No, Aurora ha creado un entrenamiento para que trabajéis. Ella no vende humo. Ella reparte sabiduría. Porque este libro, lo vuelvo a escribir, nos va a hacer mejores personas. A nosotros y a los que nos rodean, porque ellos y ellas también lo van a notar. ¡Atención, padres! Aurora insiste constantemente en el libro en la necesidad de desarrollar el potencial de comunicación de nuestros hijos, de que crezcan sin vicios, que no tengan que desaprender, como nos ha pasado a muchos que, al fin y al cabo, aprendimos por imitación y no siempre bien.

			Con una pedagogía cariñosa y amable, nuestra autora, porque ya es nuestra, ¿verdad?, nos va a retar, nos va a poner a trabajar para mejorar nuestras habilidades sociales. Nos va a enseñar a leer desde qué lugar nos escuchan los demás. Nos va a regalar herramientas de inteligencia emocional que antes ni nos habíamos planteado y que descontaminarán nuestro lenguaje. Esto no es coaching. Este libro no vende felicidad. Vende esfuerzo y constancia. Y ofrece resultados. Decía Zygmunt Bauman, el señor de los tiempos líquidos, que ahora «todas las ideas de felicidad acaban en una tienda». Aurora pone las cosas en su sitio. Huye de consejos de gurú del bienestar o de idioteces de manual de autoayuda. Todo lo que escribe lo ha experimentado. Lo ha vivido. Y lo ha asimilado.

			¿Qué es más importante, lo que se dice o lo que no se dice? ¿Tenemos que seguir admitiendo que alguien auténtico es siempre alguien original? Aurora nos da muchas respuestas, más de las que buscábamos al empezar este libro. Una de ellas, sobre la que a menudo hemos reflexionado ambos, Aurora en sus formaciones y yo en mis documentales, es la idea que compartimos de que mostrar nuestra vulnerabilidad nos hace más fuertes. Parece un oxímoron o una incoherencia semántica, pero no puedo estar más de acuerdo. Cada vez que en una entrevista me preguntan si paso miedo en las guerras les respondo lo mismo: «En las guerras me cago de miedo... y por eso estoy vivo». Aurora recurre a ejemplos mucho menos escatológicos para hacernos entender que mostrarnos como somos, con nuestras debilidades y nuestras inseguridades, nos hace más auténticos, y esa es una herramienta de comunicación insuperable. Aurora nos ayuda a identificar los «pensamientos negros» de las personas extremadamente cautelosas, que bloquean más que protegen, o nos acerca a esas expresiones que tanto hemos oído, nos han dicho o hemos comentado: «Tú solo oyes lo que te interesa», «Yo ya me entiendo» o «A ti te pasa algo que no me estás contando». Madre mía, Aurora, ¡parece que has hablado con mi madre!

			Pero dejadme acabar este prólogo que pensaba ser corto y ya se me empieza a estirar volviendo a algo que me preocupa como periodista desde hace años: estamos empobreciendo la conversación social. El ágora digital ha traído cantidades ingentes de basura comunicativa en la que cada vez es más difícil desbrozar la verdad de una mentira bien camuflada. Aurora nos cuenta de manera delicada cómo huir de esos falsos consensos, cómo eliminar de nuestro vocabulario palabras absolutistas que solo generan extremismo y frío polar. Engordamos artificialmente nuestros discursos con expresiones del tipo «todo el mundo sabe» o «nadie sabe», generando un antidiálogo en el que nadie escucha y todo el mundo grita. En fin, lo que vemos cada día en la política.

			Al lenguaje público se le está empezando a aplicar la extremaunción. Como no mejoremos, como no enseñemos a nuestros hijos las bondades del diálogo, de la buena conversación, de saber argumentar, la virtud de escuchar, no conseguiremos escapar de este ecosistema tóxico, polarizado, gritón, lleno de lo que Aurora llama «patrones de falsa similitud», en los que se mezclan realidades paralelas, informaciones maniqueas, trolas y patrañas, en fin, las churras y merinas de toda la vida. Esa jaula de grillos que es ahora la conversación y el debate público no es solo un problema en España, sino en todas las democracias que nos rodean. Por eso, saber hablar, frenar a los que vociferan desde el vacío, «desaprender» en expresión de Aurora, es imprescindible. Este libro es un tratado contra el «y tú más», el tu quoque de los italianos o el whataboutism de los norteamericanos. La retórica de la confrontación está ganando, por eso lecturas como las que propone Aurora de nosotros mismos y nuestra capacidad de expresarnos, y por tanto de ser, son necesarias y me atrevería a decir que obligatorias.

			Gracias, Aurora, por enseñarme. Yo, que me creía que lo sabía todo sobre el arte de comunicar, tengo todavía mucho que aprender de ti.

			JON SISTIAGA

		

	
		
			POR QUÉ ESTE LIBRO ES PARA TI

			¿Cuántas veces al día sientes que alguien no entiende lo que tratas de explicar? ¿Crees que es un problema tuyo o de quien te escucha? ¿Te resulta fácil conectar con personas que no tienen nada que ver contigo? ¿Dejas de intervenir en una conversación porque sientes que no puedes aportar nada interesante? ¿Se te da bien convencer a alguien para cambiar de planes o hacer algo nuevo? ¿Te incomoda hablar en público?

			Si poder hablar y saber comunicar fueran sinónimos, este libro no tendría sentido. Pero nuestro día a día con la familia, en el trabajo, en la escuela (para los más jóvenes), con amigos o con desconocidos nos demuestra que la comunicación es un gran reto al que todos nos enfrentamos. Afecta a nuestras relaciones, a nuestro crecimiento profesional y a nuestro desarrollo personal. Lo sabes y por eso estás aquí ahora. No importa la edad que tengas. No importa a qué te dediques. No importa de dónde seas. Tú, yo y todos necesitamos saber comunicar lo que pensamos, lo que sentimos, lo que hacemos y lo que somos capaces de conseguir, aunque aún no lo hayamos demostrado. Si quieres relaciones sanas, si aspiras a metas profesionales y si deseas cumplir tus sueños, necesitas un aliado: saber comunicar. Hables en público o en privado. Con una persona o delante de mil. Porque cada vez que abres la boca, haces mucho más que hablar. Estás tratando de comunicarte.

			Por eso, si eres un ser humano, este libro es para ti. Trabajes, estudies o cuides de la familia. Te ayudará a entrenar los 7 superpoderes que harán que tu habilidad para comunicar dé un salto exponencial. Te invitará a entender y reflexionar sobre lo que haces hoy. Te facilitará practicar y mejorar. Día a día, conversación a conversación, presentación a presentación. Encontrarás inspiración y motivación para atreverte a probar cosas nuevas. Explicaciones que dan sentido a lo que te sucede, con ejemplos de la vida personal y del mundo profesional. Y ejercicios prácticos. Muchos. Algunos incluidos aquí y otros adicionales en una página web exclusiva para ti.

			No es un manual, pero sí un libro para que te entrenes. Útil. Práctico. Retador. Transformador. Que te ayudará a aprender de manera divertida.

			Y si eres padre o madre, maestro/a, tío/a o abuelo/a, lo aprendido te servirá para ayudar a desarrollar el potencial de comunicación de esos niños que tienes cerca. Para que crezcan sin vicios. Para que saquen todo su potencial.

			
HOY APRENDER YA NO ES NEGOCIABLE


			La revolución digital en la que nos vemos sumergidos ha traído muchas cosas buenas, pero también está siendo caldo de cultivo para evidenciar nuestras carencias y aumentar algunas de nuestras debilidades. Nuestra presencia y actividad en redes sociales, donde la información se comparte y se comenta en tiempo real, invita a tener poco tiempo para la reflexión, a dar mucho peso a la opinión de una mayoría, a dar mucha visibilidad a detractores, a dejarnos afectar por sus comentarios, a caer en la trampa de los titulares que solo persiguen que hagas clic y a dar difusión a noticias falsas que no nos tomamos la molestia de contrastar. Damos por buenos puntos de vista no avalados por buenas evidencias. Nos tragamos todo aquello que los algoritmos nos ponen al alcance. Y nuestra habilidad para aprender de lo que observamos hace que bebamos de fuentes que empobrecen nuestro potencial, porque a menudo prima el espectáculo sobre el pensamiento crítico. Y si pensamos peor, nos comunicamos peor.

			Tampoco nos comunicamos igual por redes que en el cara a cara.

			Tendemos a abusar de una comunicación simple y fragmentada. Y, sin darnos cuenta, vamos mermando nuestra habilidad para hilar ideas y para desarrollarlas cuando tenemos una conversación en persona o nos toca dar una charla.

			Suena a catastrofista, pero es lo que está pasando. Y la revolución digital no ha hecho más que salir del cascarón. Va a afectar a nuestro día a día profesional. Todo lo que sea susceptible de automatización será automatizado. Y eso, en el lenguaje de la supervivencia profesional, implica que el desarrollo de habilidades humanas va a ser lo que va a ayudarnos a progresar. El pensamiento creativo, la capacidad para aprender a aprender (learnability en inglés), la resolución de problemas, el pensamiento crítico, la capacidad de colaboración y la comunicación van a ser de aprendizaje innegociable. Sin ellos, en muchas profesiones, nuestra aportación de valor no será rentable.

			Ese es el futuro en el que estamos ya inmersos. Un futuro en el que sí tienes mucho que aportar si sabes hacerte escuchar.

			
¿Y SI NO TENGO TALENTO PARA COMUNICAR?


			Empieza por tachar de tu mente semejante pregunta. Tu habilidad para comunicar es algo que se entrena. A diferencia de otras disciplinas, tenemos la suerte de que la comunicación es algo que practicamos a diario, en nuestro entorno personal y profesional. Ahora bien, eso no significa que estemos avanzando día tras día. Aprendimos a hablar por imitación. Y empezamos a aprender a comunicarnos de la misma manera. Así que tenemos muchos vicios. Por eso, gran parte de nuestro progreso pasa por desaprender. Y desaprender es un camino incómodo y que lleva tiempo. Porque lo primero que debemos hacer es cuestionarnos a nosotros mismos. Dejar de echar balones fuera, como si todos los retos de comunicación que vivimos a diario fueran culpa de otra persona, para empezar a ser responsables de aquello que nosotros podemos cambiar. Poco a poco. Porque saber comunicar no es juntar palabras con gracia. Comunicar es saber realizar muchas cosas bien a la vez, y lograrlo lleva su tiempo.

			Es saber expresar lo que piensas y lo que sientes. Reconocer y matizar tus estados emocionales y ponerles nombre. Identificar tus propios patrones de pensamiento. Porque hablas como piensas y, para comunicar bien, antes debes atreverte a retar tu forma de pensar y responder. Retar la manera en que analizas algo para llegar a una conclusión que luego verbalizas. Identificar tus prejuicios. Entender por qué, a veces, reaccionas de determinada manera y adoptas ciertas actitudes ante algo que te dicen o te sucede.

			Comunicar es también saber compartir ideas. Y, para ello, antes debes haber sido capaz de llegar a formularlas. Separar el grano de la paja. Decir lo que de verdad quieres expresar y dejar de enrollarte sin ton ni son.

			Comunicar es, además, hablar para que te entiendan. Y ello implica tener en cuenta a las personas que hay delante de ti y conectar con tu inteligencia emocional. Porque la comunicación es un medio para relacionarte y te obliga a saber leer los patrones mentales y actitudinales de tus interlocutores. Identificar, sin etiquetar juiciosamente. Saber leer desde qué lugar te escuchan. ¿Hablas con una persona con tendencia controladora o más bien crees que tienes delante a una con actitud escéptica? ¿Tu interlocutor/a es una persona de perfil reflexivo o a lo mejor es sobre todo intuitiva? Porque lo más probable es que, en muchos momentos, te relaciones con personas que son muy diferentes de ti. Y si les hablas como tú necesitas que te hablen, probablemente no llegues a los resultados que te gustaría. ¿Sabes adaptarte sin dejar de ser tú?

			Y ahora dime, ¿crees que alguien te ha enseñado a hacer bien todo eso? ¿Crees que vienes de serie con esas habilidades? ¿O te pasa como a Óscar, a Sonia y a Juan? Algunas cosas ya las haces muy bien, pero no tienes ni idea de cómo modificar lo que te impide comunicarte mejor.

			Óscar es un tipo muy dicharachero. Es divertido, ocurrente y rápido mentalmente. Le da la vuelta a la conversación en «cero coma», pero la verdad es que, cuando está él, monopoliza la velada y no descansa hasta que siente que le dan la razón. Opina con mucha facilidad y es elocuente. En el grupo hay quien piensa que es muy pesado, pero un buen comunicador. ¿Tú crees que lo es, si lo único que le importa es tener razón?

			«Siento que me expreso bien, tengo un vocabulario amplio, cuento las cosas de manera bastante ordenada y con mucha naturalidad —me decía hace poco Sonia—, pero cuando doy una charla creo que me acabo enrollando y que lo que cuento no siempre interesa o no ayuda a resolver las preguntas que se hace el otro.» A Sonia muchos le pondrían una nota muy alta en comunicación al oírla hablar, porque la verdad es que cuenta las cosas con mucha seguridad y naturalidad. Pero si la comunicación es un medio y Sonia no consigue lo que quiere con sus charlas, ¿es realmente tan buena comunicadora?

			«Soy una persona muy analista y detallista, un friki de los datos, vaya, y sé cómo explicar de manera sencilla procesos complicados —me decía Juan—, pero cuando tengo que hablar de otras cosas con personas que no conozco, la conversación no pasa de tres frases. No es que sea tímido, pero no sé qué decir. Y si estoy en una de esas conferencias de trabajo en las que después hay un cóctel para intercambiar tarjetas, aprovecho para poner la copa en algún sitio y dejo a la persona con la que estaba hablando con la palabra en la boca.» ¿Dirías que Juan es un buen comunicador, pero solo a ratos?

			¿Cómo pueden Juan, Sonia y Óscar mejorar? Porque está claro que hay cosas que ya saben hacer, pero no es suficiente. ¿Cuáles son sus siguientes pasos? ¿Y los tuyos?

			
UN LIBRO PRÁCTICO, ÚTIL, RETADOR 
Y TRANSFORMADOR


			Llevo veinticinco años trabajando en el mundo de la comunicación y quince de ellos entregada a la formación. He entrenado a adultos, niños y adolescentes. En España y en varios países de Europa y de América Latina. Y los retos se repiten. Una y otra vez. Caemos en las mismas trampas. Y he aprendido que todos tenemos un problema de comunicación, pero muchos no lo saben. Y que no todo el mundo sabe ponerle nombre a lo que le pasa. No es consciente de lo que de verdad está impidiendo que su habilidad de comunicación mejore. O, incluso en caso de ser consciente, no sabe cómo resolverlo.

			Este libro te va a ayudar a nombrar tus siete grandes retos y a resolver todo lo que se deriva de ellos para convertirlos en tus 7 superpoderes. Podrás aplicar los aprendizajes en primera persona, sabrás identificar esos mismos retos en tus interlocutores y te permitirán ayudar a esos niños a los que quieres acompañar en su progreso, si es tu caso. Te servirán para comunicarte en casa, en el trabajo, con amigos, con clientes, con la directora del banco o con el frutero. Con quien quieras. Porque la comunicación está presente en todo lo que haces a diario.

			Y estos son los 7 superpoderes que vas a entrenar, paso a paso, capítulo a capítulo:

			Tu autenticidad. Porque no podemos dejar que nuestros representantes hablen por nosotros. No podemos ocultarnos detrás de una máscara. No hay nada más gratificante que sentirte bien en tu propia piel, hables con quien hables. Y saber sacar partido a tu expresividad con la voz y con el cuerpo. Hables con una persona o con cientos de ellas. Cara a cara o tras una pantalla. Y es que tu autenticidad te abrirá puertas, te ayudará a conectar con más gente y te permitirá cerrar negocios.

			Defender tu punto de vista. Si tienes en cuenta mis recomendaciones, te convertirás en una persona más curiosa, menos prejuiciosa y con una gran habilidad para defender ideas. Y eso te permitirá relacionarte de otra manera con las personas con las que hoy no te acabas de poner de acuerdo en algo. Ganarás seguridad al defender tu punto de vista. Discutirás menos y debatirás más.

			Claridad al hablar, dejándote de rollos. Aprenderás a dejar de enrollarte y a hablar de forma más precisa y concreta. Porque no solo importa lo que dices, sino cómo lo dices.

			Entender qué pasa por la mente de la persona que te escucha e impide que te entienda. Porque la escucha es muy complicada. Y, gracias a entender cómo funciona, sabrás cómo tenerlo en cuenta cuando hablas. Y es que, para que algo se entienda como quieres, la comunicación no solo depende de ti, también de ellos. Pero si no identificas las trampas de la escucha y buscas soluciones, tendrás (y tendremos todos) un problema.

			Mantener la atención cuando te hablan (y cuando hablas). Aprenderás a que no se te vaya la cabeza a otra parte cuando escuchas ni cuando hablas. Imprescindible para no perder el hilo de ninguna conversación o en tus propias charlas.

			Entrenarás tu memoria. Porque sin información acumulada no puedes mejorar tu comunicación. ¿Cómo vas a conectar ideas o información si no la tienes bien guardada? Y entenderás que no tienes mala memoria, solo necesitas entrenarla y asumir sus limitaciones.

			Aprenderás a vencer miedos y sustituir la presión del juicio ajeno cuando hablas en público (sea frente a muchas o pocas personas). Con el uso de técnicas efectivas, recuperarás la seguridad que sientes que se te escapa de las manos, sea en un entorno profesional o personal. Porque hay muchos momentos en tu día a día en los que pasas a ser el centro de atención y no te sientes cómodo/a.

			 

			 

			A lo largo de todo el libro encontrarás ejemplos, referencias a otros autores y a estudios y experimentos (que demuestran por qué o cuándo algo sucede), historias (personales y ajenas) y ejercicios prácticos para hacer a solas y en grupo. Algunos integrados en los capítulos y otros adicionales en una página web donde podrás seguir entrenando tu habilidad de comunicación.

			Todo lo que comparto contigo es fruto de los veinticinco años que llevo dedicada a la comunicación. Lo que he vivido, lo que he aprendido a base de prueba y error y lo que me han enseñado otros maestros de distintas disciplinas.

			
NO HAY ATAJOS, ES CUESTIÓN DE PRÁCTICA DELIBERADA


			Ser buen comunicador/a es cuestión de empeño. Es un equilibrio entre entender el origen y las consecuencias de lo que hacemos, practicar para explorar y aplicar en entornos reales. No compres la idea de que al cabo de siete días le darás la vuelta a la tortilla. Mejorar demanda conciencia de lo que haces, esfuerzo y tiempo. Pero no habría escrito este libro si no creyese rotundamente que tu habilidad de comunicación se puede entrenar para llegar a obtener resultados sorprendentes. No me dedicaría a ello en cuerpo y alma si no viese a diario que, con las prácticas adecuadas, la gente evoluciona y crece. Pero depende de ti. Leer no va a ser suficiente. Tienes que ponerte en acción.

			Está más que demostrado que el aprendizaje a largo plazo necesita de la motivación y también del disfrute. Por eso, muchos de los ejercicios que te planteo puedes hacerlos en casa, con amigos y con gente de todas las edades. Practicarás y aprenderás entre risas, sin darte cuenta. Pero no basta con practicar, hay que llevarlo a la vida real. Aplicarlo. Y para facilitarte el proceso, verás que en varios momentos te animo a reflexionar y a asumir compromisos en tu día a día. Utiliza un cuaderno o abre una carpeta en tu ordenador para guardar todas tus notas y tus compromisos y poder hacer un seguimiento de forma ordenada.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			Mira hacia dentro antes de hablar hacia fuera

			Hay tres cosas extremadamente duras: el acero, el diamante y conocerse a uno mismo.

			BENJAMIN FRANKLIN

			—Hablas para adentro —me dijo la profesora de voz.

			«Empezamos bien», pensé.

			Mi primer día en la escuela de arte dramático fue uno de esos que marcas en colores en el calendario hasta dejarte los dedos manchados. Abandonaba la seguridad y el colchón profesional de mi trabajo como consultora de branding para cumplir otro sueño. Porque todos tenemos más de un sueño por cumplir, ¿no? Y, sin saberlo, abría además una puerta de descubrimiento personal que ya no iba a ser capaz de cerrar.

			Los primeros días sabes que tienen mucho de introducción. No esperas salir habiendo aprendido gran cosa. Pero yo llegaba a casa con la mandíbula desencajada. Un momento «ajá» detrás de otro.

			En la primera clase de voice & speech (estudié en la American Academy of Dramatic Arts, de Nueva York, y, por tanto, todo era en inglés) nos colocaron de pie, en círculo, y nos pidieron que dijéramos en voz alta nuestro nombre y de dónde veníamos. A mí me daba cierto apuro mi acento, a pesar de llevar ya algunos años trabajando en Estados Unidos, porque era la única extranjera en mi clase. Y porque, además, ¡era una clase única y exclusivamente de voz!, así que pensaba que el foco no iba a estar puesto en otra parte. Ese resultó ser el menor de mis problemas.

			—¿De verdad nunca te has dado cuenta de que hablas para adentro? —me dijo la profesora. Y siguió—: Ya veremos si es algo que haces siempre o si existe alguna razón emocional puntual, como por ejemplo la inseguridad que noto en este momento, probablemente porque juzgas tu acento. Del acento no te preocupes por ahora, mientras se te entienda bien no tendrás ningún problema en esta clase. Pero si no gestionas bien la respiración al hablar, entre otras cosas, te vas a dañar las cuerdas vocales, te vas a comer el final de las frases y no se va a entender lo que dices. Además, acompañarás los finales con una vibración muy desagradable y terrible para tu voz. Sin hablar de que te debes quedar afónica con mucha facilidad. Por respirar mal y colocar mal la voz, y por no gestionar bien tus emociones.

			Me voló la cabeza. «Hola, me llamo Aurora Michavila y soy de Barcelona», fue todo lo que dije con una sonrisa. Pero ella dio en el clavo de todo lo que poco a poco fui descubriendo sobre mí y de lo que aún no era consciente. Anticipar los problemas de voz que yo podría llegar a tener es parte de su oficio, años de experiencia. Pero ¿de verdad se notaba tanto mi inseguridad en la voz, en tan pocas palabras? «Poco voy a poder actuar si no sé fingir», pensé entonces.

			Las clases de acting de la escuela seguían la técnica Meisner (por Sanford Meisner) para enseñarnos a «vivir de manera auténtica bajo circunstancias imaginarias». A menudo la gente asocia actuar a fingir. Yo en parte aún lo veía un poco así en aquella época. Pero los tiros no iban por ahí. Aprendí sobre todo a vivir las escenas desde la verdad del momento. Y eso demanda mucha capacidad de observación y escucha, relajación para vivir el momento presente y sensibilidad frente a estímulos que sientes internamente o que vienen de afuera. Y gracias a ello puedes confiar en tu habilidad para comportarte en cada escena de forma espontánea. Momento a momento. Estás viva. Estás receptiva. Te estás enterando de lo que sucede a tu alrededor y desde ahí reaccionas (teniendo en cuenta la verdad y las circunstancias imaginarias de tu personaje).

			Eso significa también que te pasas casi un año entero haciendo ejercicios para entrenar tu instrumento emocional y las habilidades que harán que actúes sin que parezca que sabes lo que va a pasar un segundo después. Olvídate de grandes protagonistas de obras legendarias. Antes de meterte en la piel de otro, trabajas desde la tuya. Y, en ese proceso de entrenamiento, te das de bruces con tu mente, que intenta controlar el resultado de los ejercicios que practicas. Viene con ideas preconcebidas, sucumbe al placer efímero del juicio y se aferra a estereotipos. Chocas también con tu incapacidad para mantener la atención en lo que sucede en ese momento. Y, por tanto, se ve a la legua que escuchas «regulín». Más que escuchar, has aprendido a saber esperar a que el otro acabe de decir lo suyo, para empezar tú con tu parte. Y se te escapan muchas pistas de lo que el otro no dice con palabras, porque tienes puesta la atención a saber dónde, pero no donde importa. Y entonces no puedes seguir el sabio consejo de Peter Drucker: «Lo más importante en la comunicación es escuchar lo que no se dice». Y, si no lo haces, tus reacciones son un poco enlatadas, porque se basan en lo que piensas de antemano (tus sesgos, entre otras cosas) y no en lo que recibes en el momento. Y eso, tanto en la vida real como encima de un escenario o tras una cámara, es un gran error. Porque no interactúas realmente. Vas en solitario. Sueltas lo tuyo independientemente de lo que pase a tu alrededor.

			Por eso entrenar tu habilidad de comunicación es un proceso en el que desaprendes muchas cosas. Para luego reaprender. A escuchar sin anticipar. A detectar tus propios estados emocionales. Cómo se manifiestan en tu cuerpo, cómo mutan cuando estás conectada con la otra persona y cómo se reflejan en tu manera de hablar, de moverte o de quedarte quieta. Aprendes a estar en el presente y a observar lo que te pasa a ti, lo que le pasa al otro y lo que sucede en tu entorno. Conectas con tu intuición y aprendes a confiar en ella. Tus sentidos se afinan y tu memoria sensorial y emocional se convierte en tu aliada. Aprendes cosas de ti misma que nadie te ha enseñado y en las que antes no habías reparado.

			En el mundo de la interpretación todo ese aprendizaje es necesario para comunicar la verdad de un personaje desde un lugar auténtico y creíble. Ya me dirás si no cómo ibas a dar vida a una supervillana de turno, por ejemplo. Pero lo cierto es que lo que aprendes no se queda en el escenario o en el plató. Te lo llevas puesto. Yo, en aquella época, cada descubrimiento me lo llevaba a mi vida personal. A mis conversaciones en pareja, con amigos y con desconocidos. Escuchaba mejor. Reaccionaba de forma más auténtica. Sabía leer mejor sus reacciones porque detectaba más sutilezas.

			Por eso, a fecha de hoy, la puerta del autoconocimiento es una de las primeras que abrimos en mis formaciones para ayudar a comunicar y, en específico, a hablar en público. Y a lo largo del viaje que tú y yo estamos emprendiendo ahora juntos, te voy a guiar para que tú también descubras cosas de ti en las que no habías reparado. Porque tu manera de comunicar(te) al hablar con otras personas y frente a ellas está íntimamente relacionada con cómo piensas, cómo escuchas y cómo te comportas en privado. Y no puedes resolver tu forma de comunicar hacia afuera sin detenerte y entender antes cómo funcionas por dentro.

			Si eres capaz de identificar algunas de las cosas que afectan a esa manera tan tuya de relacionarte con los demás, con el mundo y contigo mismo/a, no solo podrás saber en qué debes mejorar, sino que además podrás identificar e interpretar mejor a tus interlocutores o audiencias. Verás en ellos cosas que has visto en ti: miedos, dificultades al escuchar, sesgos, falta de atención, máscaras que ocultan lo auténtico, divagaciones por no tener claro lo que piensan o retos relacionados con la memoria, entre otras muchas cosas.

			Pero que nadie te engañe. Los buenos comunicadores no nacen, se hacen. Y se hacen día a día, conversación a conversación, reflexión a reflexión. Por eso, si quieres sacar tu mejor versión, debes ir poco a poco, redescubriéndote. Desaprendiendo para volver a aprender.

			Warren Buffet, archiconocido inversor y empresario estadounidense, ha dicho varias veces que «la habilidad de comunicación, escrita u oral, aumenta el valor de una persona dentro de una compañía en un 50 por ciento». Por lo tanto, si quieres ayudar a esos jóvenes que tienes cerca a que saquen su mejor versión, no dejes que se conformen con lo que saben o pueden hacer hoy. Ayúdalos a reflexionar para llegar más lejos. Ayúdalos a crecer.

			E imagino que te preguntarás: pero ¿cómo puedo medir el crecimiento de esa habilidad? ¿Cómo sé si estoy entrenando lo que de verdad me va a ayudar a crecer?

			Estás a punto de descubrirlo. Tus 7 superpoderes te están esperando. Y, para tener un punto de partida con el que puedas medir tu crecimiento, antes de seguir leyendo, te invito a que hagas una lista de lo que consideras que son tus puntos fuertes y tus puntos débiles hoy al comunicar, indicando si te refieres al plano personal o al profesional. Siéntete libre de anotar lo que has detectado hasta la fecha. Nuevos retos aparecerán a medida que avances con tu lectura y podrás añadirlos más adelante.

			Y si eres adolescente, o ayudas a los más jóvenes a entrenarse con los aprendizajes de este libro, presta atención (al reflexionar a continuación sobre tus fortalezas y debilidades) a las posibles diferencias respecto a cómo te comunicas en casa, con amigos, con tus profesores o con desconocidos. Si las hay, ponlo por escrito.

			 

			MIS FORTALEZAS AL COMUNICAR: …

			MIS DEBILIDADES AL COMUNICAR: …

			 

			Podrás revisar y matizar esas fortalezas y debilidades a medida que avances con la lectura de los siguientes capítulos.

			Y como el secreto para avanzar (y mejorar) es dar un primer paso, ¡empecemos!

		

	
		
			

Tus 7 superpoderes

		

		
			
			

		

	
		
			1

			LA FUERZA DE LA AUTENTICIDAD

			Siempre sé tú mismo/a. Exprésate como eres y ten fe en ti. No salgas ahí afuera en busca de una personalidad exitosa para duplicarla.

			BRUCE LEE

			—¿Cómo sabes que están a punto de darse un beso? —me preguntó Carlos fuera de cámara.

			—Solo tienes que observar su lenguaje corporal. El baile de los cuerpos que se aproximan. Y la mirada. Es una mirada en tres pasos. Mirar a los ojos. Luego a los labios. Y de nuevo a los ojos —contesté.

			—¿Y nunca falla?

			—A veces la pareja lo rechaza. Y entonces se queda en el aire y se va al limbo de los besos que nunca fueron dados. —Nos reímos y seguimos andando.

			Cuando Instagram era un espacio mucho menos saturado, sin celebrities ni influencers, ni gente vendiendo sus negocios, y los selfis y las stories no habían aún aterrizado, yo me paseaba por la red con mis fotos de besos robados. En un momento en el tiempo, llegué a tener más seguidores que nadie en España y el periodista Carlos del Amor quiso recoger mi experiencia y mis besos en uno de esos maravillosos reportajes que aún sigue haciendo, para emitir al finalizar el telediario de las tres de la tarde en La 1. Mientras paseábamos, y a ratos grabábamos por las calles del centro de Madrid, hablamos de la autenticidad. De los besos que se dan con ganas. De los que se anticipan porque el cuerpo nos delata. Del miedo a darlos y también del miedo a anticiparlos. De la respiración, la energía (que no se ve, pero se capta), del consciente y el inconsciente. Del instinto y de las señales que, aunque no queramos, a menudo captamos. Y claro, todo eso nos llevó a acabar hablando de la naturaleza humana y de nuestra capacidad para leer a las personas que tenemos delante.

			—¿Crees que el cuerpo nos delata y muestra lo que ocultamos? —comentó Carlos.

			—Creo que el cuerpo recibe señales directas del cerebro que no podemos controlar y hace que muestre lo que pensamos o sentimos. Y las personas con las que interactuamos pueden ser capaces de notarlas, incluso de manera inconsciente a veces.

			Y es que, más allá de los besos que se avecinan, todos podemos interpretar señales. Leer intenciones y decodificar si alguien se acerca a nosotros con intenciones dudosas. Si nos habla con autenticidad o detrás de una máscara. Si ríe de verdad o trata de complacernos. Porque, aunque tratemos de escondernos, nuestra naturaleza sabe leer el idioma de lo intangible. Ver más allá de las palabras. Leer el lenguaje de lo que no se dice. Y sabe detectar la imitación del original. Hables en conversaciones casuales o profesionales. En persona, tras una pantalla o por teléfono.

			Pero esa falta de autenticidad no siempre es voluntaria. Por eso la gran pregunta es: ¿por qué nos cuesta tanto ser auténticos?

			
¿POR QUÉ SOMOS INFIELES... A NOSOTROS MISMOS?


			Mostrarse tal cual uno es, en cualquier entorno, bajo cualquier circunstancia y delante de cualquiera, no resulta una asignatura que todos aprobemos a la primera. Y es normal. Vivimos en una tensión constante entre encontrar nuestro lugar en esta sociedad y ser aceptados por una mayoría. Ser pensadores independientes y formar parte de una tribu. Aportar nuestro granito de arena para hacer de este mundo un lugar mejor y pagar nuestras facturas. En definitiva, una lucha entre ser y encajar. Entre dar (sin esperar) y recibir (sin pedir).

			Y la era tecnológica que nos ha tocado vivir no nos lo pone fácil. La popularidad se premia. Aunque vaya de la mano de la superficialidad, de la invitación a un falso perfeccionismo o de la difusión de «verdades» opacas. Y parece que sin popularidad uno deja de ser relevante. Si no llegas a «más gente» es como no haber llegado a nadie. Y te preguntas: ¿qué debo cambiar para llegar entonces a más personas? ¿Para gustar? ¿Para que me tengan en cuenta? ¿El problema es lo que digo, es lo que hago, es lo que soy o quizá es lo que aparento?

			Muy probablemente esas preguntas no te las estás haciendo hoy por primera vez. No son fruto de querer tener más presencia en tus redes sociales (si es que eres una persona activa en ellas). Son preguntas que, fácilmente, han ido apareciendo en tu vida (de forma consciente o no) a lo largo de los años. Empezando por cuando eras pequeño/a y tenías que encontrar tu lugar en el núcleo familiar.

			Si tienes hermanos, buscaste (y encontraste) tu hueco sin saberlo. Quizá conviviste con «la lista», «el divertido», «el gamberro» o «la todoterreno». Y te hiciste fuerte tirando de un aspecto de tu personalidad. Puede que fueras «la buena», «el generoso», «la multifacética», «el curioso». Porque, sin querer, en casa te lo recordaban cada dos por tres. Especialmente cuando hablaban de ti con otros adultos. Su recordatorio y tu necesidad de encajar iban dando forma al reflejo que tenías de ti mismo/a. En la escuela cambiaba tu entorno y afloraban otros aspectos de tu personalidad. En casa igual eras «rebelde y enfadoso» y en el cole tu profe decía que eras «buen niño y aplicado». Y empezaste a salir con tus amigos y decían de ti que eras «el alma de la fiesta», aunque en casa tus padres se llevasen las manos a la cabeza porque no conseguían sacarte más de cuatro monosílabos seguidos y no lograban que quisieses participar activamente en eventos familiares. Y luego llegó tu entrada en el mundo laboral y nuevamente se tensó tu capacidad de adaptación contra tu forma de pensar, de sentir y de actuar. Y tuviste parejas, quizá cambiaste de ciudad o de país, te hiciste eco de otras realidades culturales, de ideas políticas o religiosas... En fin, fuiste creciendo, bebiendo de diferentes fuentes, tensando y destensando cuerdas y, poco a poco, formando tu universo de creencias, valores, recursos emocionales y patrones de comportamiento. Y hoy, algunos no te sirven o sencillamente no sientes que sean realmente tuyos. Y, cuando te comunicas y te relacionas con otras personas, afloran.

			Nada que probablemente no sepas a estas alturas. Porque, a medida que nos convertimos en adultos independientes, la vida nos coloca en situaciones donde tenemos que tomar decisiones importantes, para quizá cambiar de rumbo. Y nos cuesta. Miramos entonces hacia dentro en busca de nuestra esencia. Y mantenemos un diálogo entre nuestro yo auténtico y el que trata de adaptarse a las circunstancias, a las personas, al contexto.

			En tu caso, ¿cuál acaba ganando normalmente?

			Quizá, muchas de las veces, siga saliendo victorioso tu «yo adaptativo». El que justifica el haber dicho o hecho algo por determinadas razones. Y eso no es un problema, a menos que te quedes con la sensación (y los pensamientos que a menudo la acompañan) de no haber sido fiel a lo que sientes, piensas o crees.

			
QUÉ NECESITAS PARA SERTE FIEL


			En los últimos años hemos experimentado un crecimiento de todo lo que tenga que ver con el desarrollo personal. Ya hay más coaches que actores poniendo copas en Manhattan. Y los libros, cursos, vídeos y podcasts relacionados con cualquier aspecto del autoconocimiento son bestsellers o grandes ventas, o tienen altos índices de audiencia. Y aunque muchos tilden este cambio de moda pasajera, yo creo que era inevitable llegar hasta aquí. Igual que va a ser inevitable que perdure (con las transformaciones y las caídas de falsos gurús que haga falta), ya que la irrupción de las nuevas tecnologías en nuestras vidas no está haciendo más que demostrar que carecemos de los recursos necesarios para gestionar nuestras emociones, actitudes y comportamientos. Así como las relaciones con otras personas y con nosotros mismos.

			Durante años, el conocimiento de la naturaleza humana estaba reservado a filósofos, psicólogos, asesores de políticos y maestros de la negociación, del marketing y la publicidad (que aprovechaban sus habilidades para conocernos mejor y hablarnos al oído sobre cómo sus productos resolvían nuestras verdaderas necesidades emocionales). Otros sabían más de nosotros que nosotros mismos. Ya era hora de reducir esa ventaja. Nos urge tener un máster en nuestro redescubrimiento. Porque es imposible ganar autenticidad si no invertimos tiempo y esfuerzo en conocernos a nosotros mismos.

			Y es que, en realidad, ¿qué es la autenticidad? Cuando pensamos en alguien que es muy auténtico, ¿qué nos hace sentir que lo es?

			Sería un error pensar que alguien auténtico es alguien original. Y sé que en España a veces hacemos esa asociación al hablar. Pero no se trata de eso. La autenticidad implica, por un lado, conocerse y entenderse, y por el otro, darse permiso para mostrarse: expresar quién eres, en qué crees, las cosas que te mueven (las que te conmueven y las que te enfadan), tus valores. Conocer tus deseos y también tus miedos. Entender los rasgos de tu personalidad y tu estilo al comunicarte. Porque cuando te conoces y te entiendes, entonces es más fácil que puedas detectar si hablas y te comportas de forma auténtica. Y es el primer paso para mostrarte más real cuando interactúas con otras personas.

			Pero a menudo el problema no es de autodesconocimiento. No. A veces lo que sucede es que no te gustas. O hay una parte de ti que no te gusta. Y en lugar de trabajar sobre ella, tratas de controlarla para que no salga a la luz. Para que otros no la vean. Porque asumes que a ellos tampoco les va a gustar. Y en esos momentos tu autenticidad te deja en la cuneta. Y tú lo notas. Y es muy fácil que los demás también lo noten. Porque las personas tenemos esa habilidad para detectarla. Es un lenguaje con el que venimos de serie. Probablemente heredado de nuestros ancestros, para ayudarnos a localizar los peligros y preservar nuestra supervivencia. Y lo noten más o menos, tú corres el grave riesgo de esforzarte en parecer (incluso sonar) diferente de como eres. Quizá más complaciente de lo que te indica tu termómetro emocional interno. Más despreocupado o más divertido. No eres tú quien sale a la palestra. Es tu representante. Y representantes puede haber muchos, muy diferentes, y aparecer en diferentes situaciones y por distintos motivos.

			Las personas que me conocen dicen a menudo de mí que tengo la facilidad de relacionarme con cualquier tipo de persona, por muy diferente de mí que sea. Y es más o menos cierto. Y digo más o menos porque hay gente con la que no tengo ningún interés en relacionarme. Pero supongo que sé encontrar la manera de conversar (y convivir durante un tiempo limitado, si fuera estrictamente necesario) con gente muy dispar y en situaciones o contextos muy variados. Sin embargo, hubo una época en que esa habilidad me hacía dudar de mi propia autenticidad. ¿Será que se me da bien porque soy muy falsa?, me preguntaba a mí misma. Hoy ya sé que no es por eso. La realidad es que se me da bien porque, por un lado, me centro en espacios comunes más que en diferencias y, por el otro, porque esas mismas diferencias me generan más curiosidad que juicios; así que no me peleo con ellas y en su lugar (me) hago preguntas. Pero no te voy a mentir. No he llegado hasta aquí sin haber pasado antes por mi propia lucha de titanes. La lucha entre relacionarme desde un lugar real y hacer ajustes significativos para adaptarme a una situación o una persona.

			Que en las relaciones entre personas hay que aplicar ajustes está claro. El ejemplo más evidente es el de la convivencia, con una pareja o con quien sea. Pero esos ajustes no pueden provocar que sacrifiques tu propia identidad. Porque esa mentira autoimpuesta tiene las patas muy cortas. Antes o después te quedarás sin ganas o energía para mantener en pie la fachada de tu representante y saldrá tu yo verdadero. Probablemente en su versión menos generosa y comprensiva. Y la comunicación (verbal y no verbal) será la mejor ventana para que escapen tus demonios (porque llegados a ese punto, seguramente ya no estaremos hablando de finales felices donde comieron perdices).

			Por eso, para empezar a detectar los motivos que hacen que no siempre te sientas una persona auténtica, lo primero es observar cuándo no lo eres y por qué crees que sucede. Y un buen ejercicio para iniciar ese camino puede ser el siguiente: encuentra un momento y un lugar tranquilos para sacar tu cuaderno de notas y hacerte tres preguntas.

			 

			¿Cuándo sientes que necesitas refugiarte tras la máscara de tu representante?

			Quizá hay ocasiones específicas en las que sientes que no puedes ser tú mismo/a. En tu vida personal o en tu vida profesional. Piensa en situaciones, personas o momentos. Y concreta tanto como puedas. A lo mejor tienen que ver con hacer o decir lo que otras personas esperan de ti, o con el peso que das a lo que otros piensen de ti. O puede que notes un cambio en tu manera de relacionarte con tus amigos cuando mantienes una relación emocional con una pareja. O te cuesta defender lo que de verdad piensas delante de determinadas personas. Piensa en los «qué» y en los «cuándo».

			 

			¿Por qué?

			Detrás de lo que hacemos siempre se esconde un porqué. Quizá porque determinada persona no nos interesa lo más mínimo y decir lo que pensamos en un momento concreto hará que una conversación se alargue más de la cuenta. Normalmente esas situaciones no nos afectan. Pero hay otras en las que no ser nosotros mismos nos molesta. ¿Por qué crees que en esos casos debes mostrarte como alguien que no eres? ¿Qué estás evitando al no hablar de forma más auténtica, revelando lo que piensas o sientes? O ¿qué esperas obtener al hacerlo?

			No te conformes con respuestas vagas. Sé honesto/a contigo mismo/a.

			 

			¿Qué cambiaría si fueras más tú?

			Piensa por un momento en cómo serían esas relaciones personales o profesionales si dejases a tu representante a un lado. Sin duda, para hacerlo, hay cosas que tú deberías cambiar. ¿En qué crees que consistirían esos cambios para ti? ¿Qué es en concreto lo que dejarías de hacer o harías de forma diferente?

			
NO CONFUNDAS AUTENTICIDAD CON ELIMINAR TODOS LOS FILTROS. SEA BIENVENIDA 
LA ASERTIVIDAD


			Es fácil caer en la trampa de querer justificarlo todo para preservar tu autenticidad. «Yo soy así y por eso digo lo que pienso, cuando quiero y como quiero. Y si no te gusta, ya sabes dónde está la puerta.» Afirmaciones parecidas a esta las habrás oído alguna vez o incluso habrás estado tentado/a de usarlas. Y si te metes a menudo en Twitter, verás que es lo que subyace en muchos de esos exabruptos que lees a diario, vomitados por alguien que más que darse permiso se toma cualquier licencia para compartir su ira o su decepción sin filtros.

			Por supuesto que tienes derecho a compartir cómo te sientes o lo que piensas en un determinado momento, pero saber hacer un uso crítico de los filtros no tiene por qué menoscabar tu autenticidad. Algunos dirían que es cuestión de tener educación; entendiendo por educación el uso de un lenguaje respetuoso hacia la otra persona. Llámalo como quieras, el caso es que saber filtrar es sano para mantener una buena convivencia social (porque probablemente no vives en una burbuja) y para no causar daños innecesarios. Como el que muchos adolescentes (y adultos) sufren ya, de forma declarada, como consecuencia de muchas de sus interacciones en las redes sociales (tema que da para abrir muchas ventanas —y muchos melones— y que claramente sería objeto de otro libro).

			Pero aplicarnos filtros al hablar (o, en su caso, al escribir) no va solo de gestionar enfados, rabias y críticas. Filtrar significa también saber escoger qué decimos en función del lugar, del momento y del interlocutor. Es asegurarse de tener la información necesaria antes de opinar. Es no regalar opiniones no solicitadas. Es no decir todo lo que piensas, aunque no vayas a hacer daño a nadie. Porque hay una diferencia entre ser una persona auténtica e ir cometiendo sincericidios a lo loco.

			Los niños, hasta determinada edad, probablemente sean el mejor ejemplo de falta de filtros. Sueltan lo que piensan y siguen con lo suyo. Y el inicio de una amistad, quizá, sea un buen ejemplo de lo contrario. Personas que no se conocen lo suficiente todavía y que, sin sacrificar quienes son, van ampliando su confianza y soltando filtros, aspirando a que llegue el día en que puedan compartir todas sus luces y sus sombras, sin miedo a que sean expuestas cuando no toca o ante quien no le corresponde conocerlas.

			Saber filtrar, más que un arte, es un ejercicio de voluntariedad. De entender que la comunicación es un vehículo para construir relaciones. Y que, si quieres, puedes encontrar la mejor manera de compartir lo que piensas o lo que sientes, sin estar a punto de darle al botón de la bomba atómica con cada intervención. Porque la bomba destruye: solo genera actitudes defensivas y conflictos que escalan.

			Lo que sí puedes hacer, en cambio, es aplicar tu asertividad. Porque hacerlo implica ser capaz de expresar tus necesidades, deseos, emociones, pensamientos o creencias. De forma clara y directa, pero teniendo en cuenta las necesidades, derechos y deseos de la otra persona. Hacerte cargo de cómo aterrizan tus palabras haciendo uso de tu empatía, pero sin por ello inhibirte al expresar lo que piensas o sientes. Porque la asertividad se basa en el equilibrio. En entender que lo que a ti te pasa es tan importante como lo que le pasa o quiere el otro. En hablar con seguridad y expresándote de forma positiva, de manera que puedas justificar con libertad cualquiera de los NO que quieras expresar. Es reconocer que no puedes controlar las actitudes y comportamientos de tu interlocutor, sino solo los tuyos y que, por tanto, la otra persona está en su derecho de no pensar o sentirse como tú respecto al objeto de la conversación. Por lo que estás abierto/a a sus comentarios. Y si hablas con asertividad no te vas a sentir mal ni se te va a acelerar el pulso. De hecho, si te pasa, es que estás haciendo otra cosa.

			Hablar con asertividad es algo que se entrena. Nuestras inseguridades, nuestro ego y nuestros puntos calientes, que hacen que nos encendamos con solo rozarlos, van a tratar de boicotearnos siempre. No esperes que te salga solo. Practica de forma deliberada. En casa, en el trabajo, con amigos o con desconocidos.

			
				
					¿CON QUIÉN EN CONCRETO NECESITAS APLICAR 
TU ASERTIVIDAD?

				

			

			
ENFRENTAMIENTOS CUIDADOSOS


			Decía Aristóteles que «enfadarse es fácil. Pero enfadarse con la persona adecuada, en el grado exacto, en el momento oportuno, con el propósito justo y del modo correcto, eso sí que es difícil». Y es que a menudo nos dejamos llevar por la emoción del instante, y lo que hacemos y decimos resulta desproporcionado con el suceso que ha provocado nuestro enfado. Y en esas ocasiones puede que caigamos también en la tentación de arrastrar a la conversación cosas del pasado, que ahora no vienen a cuento, pero que, al no haber sido resueltas, se han ido acumulando en nuestro inventario de reproches y encuentran una nueva ventana por la que asomarse ahora. Y lo hacen con ímpetu y sin el cuidado necesario para asegurarnos de que nuestras palabras aterrizan en el otro sin buscar hacer daño o sin hacerlo inconscientemente. En muchas de esas ocasiones sentirás arrepentimiento por lo que has dicho o por cómo has reaccionado. Pero puede que el daño ya esté hecho. Puede que hayas abierto una nueva herida que ahora habrá que sanar.

			En inglés existe un término acuñado para resolver ese tipo de enfrentamientos: carefrontation. Podríamos traducirlo por conversaciones para abordar enfrentamientos desde el cuidado. Porque su objetivo es mantener esa conversación difícil, pero con la intención de que la relación siga intacta.

			En un enfrentamiento ordinario tendemos a querer salir de él con la razón de nuestro lado. Yo estoy en lo cierto y tú no. Y en el proceso de lograrlo, afianzamos posiciones opuestas, decimos «verdades» hirientes, lastimamos relaciones y asumimos como daño colateral la pérdida de confianza del uno en el otro.

			Si en su lugar somos capaces de mantener una conversación difícil desde el cuidado, lo que estamos primando es que la relación no se vea perjudicada. Nos diremos las cosas, pero desde otro lugar y con otras reglas de juego. Porque lo más importante no es que «yo» te diga lo que pienso, sino que ambos podamos compartir de manera saludable cómo nos sentimos y qué nos ronda por la cabeza. Y para lograrlo hay que hacer al menos dos cosas: 1) crear un espacio seguro y 2) partir de tres acuerdos.

			Crear un espacio seguro

			Crear un espacio seguro implica primero tener la voluntad de hablar con transparencia. Hablar desde ese lugar auténtico en el que inevitablemente nos sentiremos vulnerables. Pero no vamos a tener miedo a hacerlo porque es un espacio compartido por todas las partes. Todos hablamos desde ahí. Todos nos vamos a sentir vulnerables. Estamos en igualdad de condiciones.

			Implica también hacernos cargo de las palabras que utilizamos y asegurarnos de que invitan a que el diálogo se mantenga. No buscan dejar al otro sin palabras, sino permitir que la conversación avance. Que las partes puedan seguir compartiendo lo que sienten, lo que piensan y lo que creen.

			Y eso tiene mucho que ver también con hablar por uno mismo y no atacar. Es un «cuando me dices eso yo me siento así», en lugar de un «tú me haces sentir así», «es tu culpa». Y es no decirle tampoco al otro lo que tiene que pensar o sentir. Es escuchar para entender y resolver. Porque no gana quien tiene la razón. Ganamos todos si somos capaces de reconocer cómo nos sentimos y de hacernos cargo de cómo contribuimos a esa situación, para poner de nuestra parte en la solución. Es usar la asertividad para poder expresarnos, sin permitir abusos verbales ni ejercerlos nosotros tampoco.

			Y crear un espacio seguro es también garantizar que no vamos a traer al presente conversaciones o eventos del pasado que no vienen a cuento, y que lo único que hacen es justificar la frustración de una de las partes, seguir alimentando sus emociones negativas y desviar el foco de la conversación actual.

			Partir de tres acuerdos

			Para que todas las partes podamos hablar con autenticidad, es indispensable estar todos de acuerdo en que nadie va a juzgar a nadie. Vamos a escuchar sin prejuicios y sin opinar. Porque nadie puede decirnos cómo debemos sentirnos, ni debe juzgarnos por nuestras emociones.

			Igual que no arrastramos conversaciones y eventos del pasado, debemos acordar que lo que pasa en Las Vegas se queda en Las Vegas. Es decir, asumir el compromiso de que no nos vamos a echar en cara lo que nos hemos dicho aquí, como fruto de haber hablado desde nuestra autenticidad y vulnerabilidad. No habrá repercusiones. No puede haberlas si queremos que el espacio sea seguro.

			Y, por último, es esencial pactar que, por encima de todo, vamos a abordar la conversación sin perder de vista lo que sentimos por el otro. Ese respeto, estima, cariño o amor que queremos que se mantenga intacto al terminar. Porque no está en juego ese sentimiento. Más bien es gracias a él que podemos mantener una conversación difícil, sin miedo a que nada se rompa. El objeto de la conversación no es el cariño que te tengo, así que no mezclemos temas. Estamos discutiendo por otra cosa y vamos a saber hacerlo gracias a ese cariño que nos tenemos y a las ganas de que se mantenga inalterado.

			Y ojo con confundir esto último con actitudes paternalistas o condescendientes que nos llevan a decir cosas como «te lo digo por tu bien», «me atrevo a decírtelo porque te quiero», «sabes que te lo digo con cariño». Ahí hay juicio y necesidad de hacer prevalecer nuestro punto de vista, en lugar de escuchar y aceptar la realidad de la otra persona.
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