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Para Facu.

Para que el mundo sea, para vos y los que vienen, un lugar cada vez más amable.

Por la responsabilidad conversacional que nos toca.


Primeras palabras

Todo el mundo quiere que las cosas cambien, que mejoren. Lo interesante es que, generalmente, esperamos que sea la situación o los otros los que cambien, pero rara vez queremos cambiar nosotros y animarnos a ser los que damos el primer paso.

“Si en verdad queremos que algo cambie, primero debemos verlo”, dice el saber popular, pero… ¿qué ver?


Me gusta decir que “la palabra es el puente que nos vincula” con el otro, en tanto interaccionamos, compartimos, construimos relaciones, y también con el propio futuro, pues las palabras nos permiten pensarlo1 y, por lo tanto, crearlo. Es así como, al iniciar una conversación, se desencadenan una serie de procesos y comportamientos, al tiempo que se preconfiguran roles que cambian el mundo y modifican el universo de posibilidades.



Si en verdad queremos que algo cambie (sea el futuro, un trabajo, el desempeño de un equipo, nuestros vínculos o inclusive nuestro rendimiento laboral o deportivo), lo primero que hemos de poner bajo la lupa, es la manera en la que estamos conversando y nos predisponemos a la danza que ocurre entre el hablar y el escuchar2. Hemos de tener el coraje de mirar con detenimiento, aunque duela, aunque nos avergüence. Y luego, la valentía de abrirnos a ser transformados por la palabra del otro y entonces, danzar la danza. Porque es allí, en esa danza donde reside la posibilidad de cambio.


Danzar la conversación requiere de un gesto de humildad y generosidad, desapegado de todo ego y pretensión de “razón”; predisponernos a construir un nuevo mundo, una tercera historia diferente de la que cada uno trae para, con humildad, habilitar lo posible, y de cuya construcción todos los involucrados hayamos sido parte.


Exige, en definitiva, del coraje y la valentía de, como dice Brené Brown3, asumirnos vulnerables (y animarnos a serlo). Es allí donde se abrirá el camino a la transformación que habilita el danzar de la conversación.


¿Vamos?

Te invito.





    1.Pensamos en palabras. Intenten pensar algo que no se puede nombrar. Tómense unos segundos. No es posible, puesto que pensamos en palabras. No podemos pensar en algo que no podemos nombrar. Es por ello que un gran vocabulario, además, nos permite gran capacidad de resolución de problemas.

    2.Rafael Echeverría en Ontología del Lenguaje es quien propuso la idea de que la conversación es “la danza que tiene lugar entre el hablar y el escuchar, y entre el escuchar y el hablar”.

    3.Brené Brown en su Charla TED “El Poder de la Vulnerabilidad”, la entiende como la exposición emocional, el riesgo y la incertidumbre. Es la sensación de inestabilidad que se experimenta cuando se sale de la zona de confort o se hace algo que implica perder el control. es la base de la confianza, el amor, la pertenencia y el coraje. Para ella, ser vulnerable es un signo de valentía y no es un signo de debilidad.





Introducción

“Quizás porque me crie como hija única… Quizás porque sentía que si discutía o me peleaba con alguien me quedaba aún más sola, siempre me importó que la gente se llevara bien, se encontrara, pudiera convivir, ser y estar con otros en paz y armonía… 

Quizás sea por eso por lo que me dedico a ayudar a las personas a comunicarse mejor con la esperanza firme de que al hacerlo puedan vincularse de forma más sana y construyan espacios más amables de convivencia…” Con estas palabras iniciaba mi charla TED: “Podemos vivir sin etiquetas”, en el año 2022.
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¿Cómo llevarnos bien con las personas? ¿Cómo vincularnos de forma sana y convivir de manera armónica y amable? En el fondo, la pregunta que impulsa es: ¿cómo pertenecer? ¿Cómo ser elegidos y queridos? De forma consciente o no, estas preguntas que aplican tanto al ámbito público como al privado y personal, atravesaron mi vida y reorientaron mi práctica profesional.


Desde siempre me movilizó el concepto de libertad. Pero no una libertad de eslogan. Me moviliza la idea de sentirme dueña y libre, no solo de elegir mis actos, sino de los resultados que ellos acarrean. Me conmueve la idea de ser “el amo de mi destino, el capitán de mi alma”4.


Vivimos en un entramado de relaciones, redes, palabras y conversaciones. En este contexto, la libertad puede parecer un imposible: ¿cómo ser libre si tengo que ponerme de acuerdo con otros?

Luego de dedicarme años a la comunicación en distintos niveles ―organizacional, relaciones públicas, como periodista, y ahora entrenando a líderes y equipos para potenciar su comunicación interpersonal―, la ecuación es simple:

Libertad = asumir implicancias del poder personal + acuerdos de calidad



Desde mi punto de vista, la libertad, en esencia, depende de asumir el inmenso poder personal que implica la palabra que habilita conversaciones5 y su único límite es aquel que establecen los acuerdos que construimos con otras personas que también obran y se comunican en libertad.


En este punto comunicarnos en libertad parte de tres premisas y dos condiciones.

Las premisas son:



    	Aceptar al otro en su absoluta otredad, sin pretender cambiarlo.

    	Ejercer la responsabilidad conversacional que acarrea el alcance de mis compromisos. Esto significa hacerme cargo de mis sí, de mis no, de mis expectativas y de lo que quiero.

    	Construir acuerdos de calidad.




Para esto, una de las condiciones sine qua non depende de que cada una de las partes sean plenamente libres al momento de construir acuerdos, pues de ello depende en gran medida el compromiso que manifiesten en su cumplimiento, y, por ende, la sustentabilidad de este.

¿Esto es posible siempre? No. Las relaciones desiguales de poder, la competencia y el ego no siempre lo permiten. Esto, ¿es cada vez más posible? Sí, porque cada vez hay más personas que reconocen que obrar por sobre la libertad de los otros es ineficiente e inefectivo: aun cuando ello solo signifique lograr resultados en base a manipulación, descrédito o humillación, las relaciones en base a las cuáles se logran esos resultados quedan tan lesionadas que están condenadas a no ser sostenibles en el largo plazo. Y, además, esos logros son alcanzados en base a un costo altísimo en términos de tiempo, recursos y dinero.

Así es que sí, estoy convencida de que, tanto por sentido de humanidad como por estrategia, cada vez más es posible vivir, convivir, ser y estar con otros en libertad y que ese mundo desde distintos esfuerzos y acciones que confluyen, se está construyendo.

La segunda condición imprescindible es la apertura para construir algo nuevo, disponerse a cunversare, a “dar vueltas con”, a ser transformados por la palabra en el encuentro con el otro, a construir la tercera historia. Una tercera historia que nos permita salirnos del “yo”, para construir el “nosotros”.


El lenguaje y las conversaciones crean y recrean historias que nos brindan sentido a nosotros mismos y al mundo que nos rodea, y así, como decía Martín Heidegger6, el lenguaje, las palabras y las conversaciones se constituyen en “morada del ser”, en nuestro refugio. Construir esa morada es nuestra responsabilidad y es el mayor acto de libertad que podemos ejercer.


Es por eso por lo que este libro pretende un triple impacto:


    	Ayudarte a construir conversaciones más amables y conscientes, fortaleciendo la forma en que hablás, escuchás y te vinculás con otros.

    	Brindarte herramientas concretas para crear relaciones y acuerdos de calidad, que te permitan obtener mejores resultados cuidando los vínculos, tanto en lo personal como en lo profesional.

    	Animarte a ser transformado en el encuentro con el otro y en la cocreación de una tercera historia, alentándote a danzar las conversaciones con libertad, responsabilidad y sensibilidad, para hacerlas más humanas, más auténticas y más bonitas.




Escribo este libro porque he sido testigo de cómo la palabra ha transformado vidas, empezando por la mía propia. Porque la comunicación, sus intríngulis y posibilidades, tiene que ver con lo que soy: me atraviesa desde que era pequeña. Escribo este libro para proponer disparadores que generen un to realize, un “darse cuenta” que nos permita avanzar. 

Escribo para promover la idea de que la fuerza de la libertad sienta sus bases en el respeto, la convivencia y el ser y estar con otros.

Escribo porque y para descubrir que al hacernos cargo del inmenso poder y libertad que nos trae danzar la conversación, podemos cocrear vínculos armónicos y sanos basados en la calidad de los acuerdos que construimos. Siento, en lo más profundo de mi ser, la esperanza firme de que al escribir este libro aporto mi granito de arena para que el mundo sea para Facu y los que vienen, un lugar cada vez más amable.



    4.Poema Invictus, de William E. Henley, popularizado en la película del mismo nombre sobre Nelson Mandela.

	5.Habitar la palabra es empezar por casa: al poner en escena pensamientos, nos permite combinarlos, articularlos, estructurarlos y ponerlos en acción para pensar, entender y ordenar el mundo y a nosotros mismos, siempre acompañado de emocionalidad y corporalidad.

	6.Martin Heidegger​ fue un filósofo, ensayista y poeta alemán. Muchos especialistas se refieren a él como el pensador y filósofo más importante del siglo XX.
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La conversación como ritual

Danzar el encuentro humano


En las culturas ancestrales, nuestros antepasados se reunían alrededor del fuego a contar historias que les permitían mucho más que transmitir conocimientos: al ritmo de la danza y de aquellas primeras palabras, se creaba un espacio seguro de común acción para compartir el día, expresar emociones y miedos, donde los miembros de la tribu encontraban y creaban sentidos, cohesionaban su identidad, explicaban el mundo, celebraban la vida y, juntos, construían humanidad.

Así, esos rituales eran el puente que conectaba al individuo con algo mucho más grande: la comunidad, la naturaleza o lo sagrado. 

En nuestros días, cada conversación significativa muestra cómo ese eco ancestral sigue vivo. Cada palabra que decimos, cada gesto que hacemos y cada emoción que compartimos se integran en una danza entre dos o más personas que buscan, como en aquellos antiguos rituales, crear sentido. 

La conversación se convierte así en una danza ritual: un espacio donde el lenguaje se entrelaza con la corporalidad y las emociones, en un movimiento que nos va transformando a medida que danzamos; y, el producto de esa transformación del todo es un significado nuevo. 



Conversar es danzar


Imaginá una danza y al menos dos bailarines. Al momento de iniciar el baile, las personas se encuentran, probablemente tomen sus manos y comiencen juntas a moverse. Al principio, si no se conocen, lo ideal es que se reconozcan y comiencen lento. Una propone un movimiento, un giro; la otra lo recibe, lo sigue o no, y quizás responde con otra propuesta. Si esa primera invitación es aceptada y fluye —por ejemplo, la persona te guía en una vuelta y sale bien—, entonces algo en vos cambia: dejás el estatismo para ser parte de la coreografía. Y al mismo tiempo, tu respuesta también transforma a quien hizo la propuesta, porque ahora sabe que pueden seguir bailando, explorando. Tal vez, después seas vos, que fuiste guiado al comienzo, quien inicie un movimiento o un giro, probando la efectividad de tu propuesta y alimentando el ciclo de la danza. Tanto quien recibe como quien se entrega se ven transformados en ella. 


Si el movimiento no resulta como esperaban, harán ajustes a la coreografía, cambiarán el ritmo, probarán otra cosa. Tal vez conversen sobre cómo hacerlo mejor o, incluso, inicien bailes paralelos o decidan salir del espacio si sienten que no hay manera de bailar juntos. Pero también puede pasar que elijan seguir bailando, quizás solo por el placer de compartir o porque algo más profundo los impulsa, aun cuando sepan que la armonía entre ambas es prácticamente imposible.

Pues bien, lo mismo ocurre con la conversación. Cada propuesta de baile es a la danza como cada intercambio a la conversación. Al comenzar, probablemente, uno tome primero la palabra esperando generar algún movimiento o efecto en el otro. Y ese otro, al escuchar (o no), estará dando una respuesta, aunque sea en silencio. Sea cual sea, el primero la recibirá e interpretará entre un conjunto de posibilidades. No importa si se conocen o no, si la conversación arranca despacio o con intensidad, cada propuesta será receptada, aceptada, ajustada, ignorada o rechazada por el otro en un loop infinito y, con ello, se estarán transformando mutuamente al ir ajustando sus movimientos, palabras y propuestas al ritmo de lo que va surgiendo. 
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En la conversación, como en la danza, se abren ciclos que se retroalimentan.

Cuando Fernando Flores y Rafael Echeverría7 hablaron de la “ontología del lenguaje”, no solo describieron cómo las palabras crean nuestra realidad, sino que nos regalaron un mapa para entender que conversar no es solo hablar, sino habitar un espacio donde lo que decimos, lo que sentimos y cómo nos movemos están profundamenteconectados.


El lenguaje es el primer elemento: con él tejemos mundos, narramos historias, construimos acuerdos. Es el puente visible entre nuestras intenciones y las realidades que buscamos crear. Pero una palabra sin emoción es un eco vacío, y un pensamiento que no se expresa en el cuerpo es como una idea atrapada, sin forma ni impacto.

El cuerpo, entonces, es el segundo elemento. Habla sin palabras, a veces más fuerte que la propia voz: la corporalidad refleja apertura o cierre, confianza o temor y tiene la capacidad de invitar al otro a un encuentro genuino o a alejarlo sin decir una sola palabra. Es un ancla que da sostén al diálogo, es el instrumento que interpreta y representa a través de silencios, gestos y voz, la melodía.

Finalmente, está la emoción. Es el latido que guía el ritmo de esta danza. Si la conversación fuera un tango, la emoción sería la pasión que lo atraviesa. Si fuera un vals, sería la delicadeza de los giros. La emoción colorea nuestras palabras y moldea la manera en que nos entregamos al intercambio: según lo que siente cada bailarín, así será su disposición para la danza y las posibilidades que se abran en la conversación. Porque, al final, es la emoción lo que realmente deja una huella profunda en quienes nos escuchan.

Danzar la conversación es, en esencia, aprender a equilibrar estos tres elementos en un mismo baile. Es dejar que el lenguaje dé dirección, que el cuerpo aporte presencia y que la emoción inyecte vida. Es abrirnos a una danza en la que no buscamos controlar al otro, sino crear juntos una nueva coreografía, una tercera historia que no sea tuya ni mía, sino nuestra. Que cada encuentro humano, sea vivido como una danza que no busca perfección, sino la autenticidad de eso nuevo que se construye juntos.


Como un mantra…

Siempre insisto a los líderes y organizaciones que acompaño, que recuerden y repitan como un mantra: Corporalidad – Lenguaje - Emoción; Corporalidad – Lenguaje - Emoción; Corporalidad – Lenguaje - Emoción. Cuando busquemos encontrar solución o mejoras a nuestra comunicación, el primer recurso al que debemos recurrir es a este mantra.

La Psicología Cognitiva de la mano de Aaron Beck8 propuso a fines de los años sesenta del siglo pasado que existe una tríada capaz de explicar la conducta humana, dada su íntima relación: pensamiento, emoción y comportamiento. Unos años más tarde, Rafael Echeverría
9 refiere de forma similar en su libro La empresa emergente, cómo las conversaciones incluyen tres subdominios: la corporalidad, la emocionalidad y el lenguaje. Para Beck, estos tres componentes se relacionan de forma tal que permiten explicar cómo los pensamientos “negativos” pueden llevar a “emociones negativas” y a un comportamiento poco saludable o efectivo. Por su parte, la ontología del lenguaje entiende que estos tres subdominios son interdependientes y se influencian mutuamente, no pudiendo sino manifestarse de forma congruente. De tal forma que, si yo intervengo en uno de ellos, puedo impactar en el otro.

En esta línea, potenciando estas teorías y aprovechando los conocimientos que nos aportan actualmente las neurociencias yo refiero a este esquema de la siguiente forma:
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Pensamos en palabras, no podemos pensar en algo que no podemos nombrar, por lo que a los fines de este libro vamos a entender al pensamiento como lo mismo que el lenguaje. Por su parte, las emociones son respuestas psicofisiológicas que experimentamos las personas ante determinados estímulos internos o externos; tienen como función principal ayudarnos a sobrevivir, actuar y adaptarnos a nuestro entorno. Finalmente, la corporalidad será todo lo que involucre la acción de nuestro cuerpo: sea una conducta o comportamiento, lo que comunicamos con nuestra postura, gestos, miradas, presencia de sonrisa o no, los tonos de voz y la forma de hablar (velocidad, ritmo, etc.); los procesos internos físicos y químicos que se producen en el interior de nuestro cerebro y de todo nuestro organismo que liberan determinadas hormonas y neurotransmisores y se constituyen en la base biológica de la conducta; y la forma en la que respiramos (según Susan Bloch10 creadora del método Alba Emoting cada emoción está asociada a un patrón respiratorio y postura facial).11



Pensémoslo un poco: ¿Cómo caminás cuando estás alegre? ¿Y si estás enojado o triste? ¿Qué cuenta la expresión de tu cara en cada una de esas emociones? ¿Cómo es el tono de tu voz? ¿Cuáles son las palabras que decís en cada caso? Cuando discutís con alguien, ¿podés ser vehemente acostado en la cama?


Muy probablemente, si estás enojado en una discusión porque sentís que se ha cometido una injusticia y no lográs expresar tu opinión, tu cuerpo comienza a experimentar tensión en los brazos, das un portazo o levantás la voz. Tu boca se pondrá tensa y la mirada adoptará una forma de V que se conoce como mirada de acecho. Si caminás estando enojado, tus pasos serán rápidos, fuertes, con el pecho inclinado hacia adelante. Puede incluso que te parés con los pies separados más que tus hombros y coloqués los brazos en jarra (como la Mujer Maravilla) marcando tu posición. La respiración será profunda en picos. En este contexto, tus palabras serán firmes o tajantes e incluso podés llegar a decir cosas de las que después te arrepientas. 


Si estás triste, lo más probable es que tu postura se empequeñezca o se encorve, si estás acostado o sentado tu postura puede adoptar una posición fetal, al caminar lo harás lento, tu mirada tendrá los párpados caídos y la boca mostrará una curva descendente. Puede incluso que llorés. Si no lo hacés, la respiración puede ser profunda y lenta con períodos largos entre inhalación y exhalación o múltiples suspiros. Hablarás en un volumen de voz mucho más bajo, y tus palabras serán de baja energía y probablemente poco optimistas.


Finalmente, si estás alegre, es posible que caminés erguido, pero no rígido, a veces incluso como con ritmo, tu mirada y corporalidad serán abiertas y mostrarás una sonrisa, tu volumen de voz será medio, a veces alto por el entusiasmo y tendrá un tono cálido.


En todos los casos, cada emoción abre una cierta gama de posibilidades a la comunicación, se retroalimenta en un círculo incesante con el pensamiento y la corporalidad. Probablemente, no nos resulte simple cambiar la emoción y sería irresponsable que, como comunicadora, pretenda enseñarte a abrir y gestionar las puertas de tu emocionar, pero sí podemos hacer tres cosas:



    	Identificar si esa emoción abre o cierra posibilidades para la conversación que pretendo desarrollar.

    	Hacernos cargo de la parte que nos toca.

    	Intervenir alguno de los otros dos dominios (corporalidad o lenguaje/pensamiento) para influenciar la emoción.





Es por eso por lo que “corporalidad, lenguaje y emoción” son un mantra que te propongo que siempre tengas a mano para impactar tus conversaciones (con otros o con vos mismo): si lo que está sucediendo no te resulta útil, podés activar alguno de los otros dominios para lograrlo.


Está saliendo el sol… Está bailando mi corazón


A mediados de noviembre de cada año sucede uno de los eventos más esperados de mi calendario: mis estudiantes de secundario presentan sus charlas TED ED ante unas trascientas personas, lo que para ellos constituye un inmenso desafío. 


CLUBES TED ED es una rama de TED que promueve la realización de charlas de alto impacto para compartir ideas que transforman en escuelas secundarias. Los chicos y las chicas se preparan durante casi tres meses para encontrar ideas que en verdad los movilicen, construir textos que aporten valor y sean coherentes y, finalmente, aprenden a contarlas de una forma atractiva que pueda resonar en su público. Año tras año me encuentro con chicos que comienzan el proceso diciendo que no tienen nada interesante para contar y que no se animan a subir al escenario, y terminan saliendo a escena ante un numeroso público, con escenografía, música, presentador y toda la parafernalia. Año tras año los veo brillar.

Tres semanas antes de la presentación de 2024, dejé de dormir, o casi. La ansiedad y los nervios me acosaban. Tenía miedo. No porque las charlas estuvieran mal, al contrario, todas y cada una estaban impecables. Tenía miedo porque una de las cosas que más me importa de este proceso no es que se olviden de algo, es que cuando se olviden (porque ocurre en casi todos los casos sean estudiantes o destacados speakers empresariales), la pasen mal en el escenario, no sepan gestionarlo y que se lleven un sabor amargo de la experiencia. Por alguna desconocida razón, ese año yo estaba especialmente preocupada por eso: me despertaba en la noche pensándolo y difícilmente lograba volver a conciliar el sueño. 

Siempre digo que la principal víctima del estrés y del cansancio es el humor y la amabilidad. En el estado en que yo estaba me encontraba irritable, intolerante y volátil. De esa forma no podía entregar valor ni contagiar entusiasmo. Ese estado y esa emoción no me resultaban útiles. Justo cuando estaba reconociendo que ese estado no abría posibilidades, tuve una discusión con alguien que de seguro debe haber sido por un tema intrascendente que yo misma había magnificado. Interrumpí la conversación y me subí al auto enojada con muchos deseos de realizar el trayecto a casa “cantándole las cuarenta” y argumentando en voz alta y en soledad, todas las razones por las que “yo tenía razón y esa persona estaba equivocada”.

Luego de cerrar fuerte la puerta de mi vehículo comencé a conducir mientras iniciaba esa autocharla cuando en la radio escuché lo siguiente: “¡Fuerte los gritos y los aplausos para recibir a Miranda! Un, dos, tres, cua…”. De esa forma Chano Charpentier, cantante de la banda Tan Biónica iniciaba su versión de Ella en River Plate. La versión es sumamente contagiosa y al principio se me planteó el debate interno: por un lado, me decía, “No, no voy a escuchar, quiero sacarme la bronca y seguir argumentando contra X por lo que acaba de pasar”; y, por otro lado, la música comenzaba a empujar el enojo y casi “me obligaba” a cantar. Finalmente, cedí a la canción y dejé que se apoderara de mí para comenzar a entonar a los gritos: 


“Está saliendo el sol, para vos / Y está bailando mi corazón / Y estás tratando de sentirte mejor / Y está bailando mi corazón”.


Al llegar a mi casa sentía puro entusiasmo, alegría y energía. No quedaba registro del enojo que había sentido antes y solo quería expandir ese estado.

Ese día, recordé el mantra: “corporalidad-lenguaje-emoción”. La música había despertado una emoción, la voz y el cuerpo la dejaron tomar el protagonismo y pudo sacar de raíz el enojo previo.

Desde ese momento, usé el recurso de forma estratégica: cada día cuando empezaba a sentirme irritable, enojada, molesta o simplemente baja de energía, inspiraba profundo, ponía la canción Ella y me dejaba llevar. Esas últimas tres semanas entré al aula y a muchos sitios cantando, pude entregar valor a mis estudiantes y a todos con quienes interaccioné esos días.



Recursos del mantra


Si querés tener a mano una técnica fácil que te induzca a un estado emocional x, destiná un momento de tu vida a identificar las canciones que te hagan sentir en los estados que querés inducir: calmo, reflexivo, sensible, entusiasmado, airoso. Armá una playlist personal para cada estado, no a todos nos resuenan todas las canciones de la misma forma.


Cuando hagás sonar esa música, adoptá posturas “como si”: si son para la alegría, idealmente parate, bailá, saltá, cantá, abrí los brazos o elevá uno y otro de forma alternada. Si querés inducir la calma, sentate o recostate, inspirá y exhalá lento, cerrá los ojos, poné algún aroma que te genere calma como perfume, sahumerio, lo que a vos te haga conectar con ese estado. Si querés generar determinación, comenzá a respirar profundo y en picos, tensá brazos y piernas, sacudí la cabeza de arriba a abajo, lanzá puños y patadas al aire.

Te aliento a que lo hagas. Ya mismo probalo durante cuarenta segundos, no tengas miedo, nadie te mira. Si al intentarlo te comprometés con esta práctica, vas a contar con un inmenso aliado y además se van a desencadenar en vos entusiasmo y confianza en todos los demás recursos que aquí te presento.



    7.Fernando Flores y Rafael Echeverría fueron pioneros de la escuela chilena de coaching ontológico, desarrollando un enfoque basado en la filosofía del lenguaje y la capacidad transformadora de la conversación. Sus obras sentaron las bases para la disciplina y su aplicación en el liderazgo y la gestión organizacional.

	8.Aaron Temkin Beck fue un psiquiatra y profesor estadounidense. Uno de los máximos exponentes de la psicología del siglo XX, padre de la terapia cognitiva.

	9.Uno de los referentes de la escuela chilena de coaching.

	10.Susana Bloch es una psicóloga chilena y una investigadora de clase mundial en psicología animal y emociones.

	11.De este gráfico resulta muy llamativo que el patrón respiratorio de la pena o llanto sea exactamente opuesto al de la risa o alegría, lo que muestra cómo emociones opuestas presentan patrones respiratorios opuestos.
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La danza de la comunicación consciente


La necesidad de una comunicación consciente


Cada palabra que decimos tiene un peso, un alcance y una consecuencia. La comunicación no es solo un intercambio de información; es una danza en la que cada movimiento genera una reacción, y donde los pasos que damos puede acercarnos o alejarnos de nuestro propósito. 

Cuando las personas y las organizaciones comienzan a trabajar en su comunicación de manera consciente, empiezan a ver cambios. No son cambios superficiales, sino movimientos profundos que sacuden estructuras, impulsan decisiones y redefinen vínculos. Porque cuando tomamos conciencia del impacto de nuestras palabras, de la responsabilidad que implica cada “sí” y cada “no”, ya no podemos seguir comunicándonos de manera automática o inconsciente sin hacernos cargo. En ese proceso, inevitablemente, van a pasar cosas.

En un mundo cada vez más acelerado y saturado de estímulos, la tendencia a vivir en piloto automático se ha vuelto la norma. Muchas veces nos resulta difícil diferenciar opciones, detenernos a mirar, pensar y elegir, salir del piloto automático constituye en sí mismo todo un desafío. Nos encontramos reaccionando más que eligiendo, tomando decisiones sin pensar o sin cuestionar si esas decisiones nos acercan a nuestros objetivos. 

En muchos casos, este automático nos lleva a una brecha entre lo que deseamos lograr y lo que realmente conseguimos. Ya sea en el trabajo, en nuestra vida personal, o en cualquier contexto en el que interactuemos con otros, los resultados que alcanzamos dependen de la calidad de nuestras relaciones. Para que esas relaciones sean efectivas y nos lleven a los resultados buscados, necesitamos, indudablemente, comunicarnos de manera consciente. Si deseamos que nuestros equipos cumplan objetivos, que nuestras relaciones personales sean auténticas o que nuestras metas se materialicen, la base de todo eso está en la comunicación. La forma en que nos comunicamos define la calidad de nuestras interacciones y, por ende, la calidad de lo que logramos juntos.

Analicemos algunos ejemplos: sea en instancias académicas o como líderes de equipos, con amigos de toda la vida o en grupos deportivos, la mayoría de los resultados los alcanzamos con otros. Sea que quiera que mi empresa venda cien mil televisores, que mi hijo tienda la cama, organizar el viaje con amigos al Machu Pichu, que los miembros de mi equipo cumplan con las normas de seguridad al usar maquinaria pesada o manipular sustancias peligrosas, o disfrutar de unos mates con un hermano, deberé primero relacionarme con ellos, y para hacerlo, antes deberé comunicarme. De tal forma, la calidad de nuestras conversaciones determinará en gran medida la calidad de nuestras relaciones, y por elevación, la calidad de los resultados que obtendremos. 

Por eso es importante observar que gran parte de los problemas o de las oportunidades que generamos, de las alegrías y frustraciones o sufrimientos que nos invaden, son el resultado de la manera en la que estamos hablando y escuchando.

El punto es que muchos de los resultados que obtenemos de nuestras acciones evidencian una brecha entre lo deseado y lo alcanzado. Por ello, es preciso hacer consciente y pensar si la forma en la que nos estamos comunicando, la manera en la que estamos conversando y abriéndonos a ser transformados por el mundo y por la palabra del otro, si la forma en la que nos estamos relacionando nos acerca o no a los resultados que aspiramos.

Potenciar la comunicación, mejorar nuestras conversaciones no es otra cosa que hacernos cargo de la necesidad de auto liderarnos:


Liderar es ser consciente de lo que estamos haciendo y para qué lo estamos haciendo. Liderar es básicamente hacernos cargo. 


En este caso, hacernos cargo del poder transformador de la palabra y de las dos caras de la conversación —la forma en la que escuchamos y hablamos— y de las tres dimensiones del mantra —corporalidad, lenguaje/pensamiento y emoción—, es hacernos cargo de nuestras creencias, nuestros sistemas de pensamiento y de nuestra forma de emocionar, considerando también la manera en la que nuestra cultura condiciona la emoción. Es hacernos cargo del alcance y del impacto de un tono de voz, de una mirada, un grito o un portazo; de haber realizado un pedido de forma clara y completa; de las veces en que queremos hablar poniéndonos en un escalón superior para hacer sentir inferior al otro, de las veces que interrumpimos o completamos la frase del otro; de cómo escuchamos o mayoritariamente no escuchamos, de si conectamos con el sentir y la mirada de con quien estamos compartiendo un momento, de las reacciones o respuestas que tenemos, y también de las veces que, aun haciéndolo todo bien, las cosas no salieron como esperábamos porque hubo un otro con una historia, una forma de emocionar y un día a cuestas tan valioso y respetable en su absoluta otredad como nosotros mismos, e incluso entonces hacernos cargo de elegir cómo responder a eso. 

Ser conscientes y hacernos cargo del “desde dónde nos comunicamos” es el seno, la matriz en la que se gesta, nutre y de la que nace el más grande de todos nuestros súper poderes humanos: la libertad de poder elegir.

“Al hombre se le puede arrebatar todo, salvo una cosa: la libertad humana —la libre elección de la acción personal ante las circunstancias— para elegir el propio camino.”

Víktor Frankl, El hombre en busca de sentido

En ese hacernos cargo, la conciencia tendrá que ver con la capacidad de tener un “conocimiento claro y reflexivo sobre la realidad”12 a través de un ejercicio de atención plena, escucha activa y empatía de lo que sucede, aun cuando eso que sucede esté ocurriendo en el interior de nuestra cabeza. 

Es así como la comunicación consciente, en tanto punto de partida de una comunicación estratégica que posibilite conversaciones inteligentes que nos orienten y nos acerquen a los resultados que estamos buscando, incluso cuando ello solo sea construir un vínculo sólido o compartir un amanecer, nace de la observación de un hecho o realidad buscando su comprensión. En este caso, de la observación del desde dónde nos estamos comunicando.

Para avanzar en esta autoconciencia, el primer paso es salir del piloto automático: observar, estar atento a lo que sucede y ser intencional al momento de crear eso nuevo que, en caso de que sea con un otro, permita la cocreación de algo diferente, más amplio y más grande que uno mismo: una tercera historia. Una que, a partir del acercar miradas con interés genuino por el mundo del otro, de la priorización de eso nuevo que se cocrea —más que de la razón de los propios argumentos— y de la construcción de relaciones de confianza habiliten la colaboración y la construcción de acuerdos en cualquier entorno.

Van a pasar cosas

En los últimos años, me di cuenta de algo recurrente en las empresas con las que trabajaba para potenciar sus procesos de comunicación interpersonal: al poco tiempo de comenzar la intervención, empezaba a haber movimiento de gente. Algunas personas elegían irse, otras decidían quedarse, a veces era la propia organización la que decidía que ya no iban a seguir juntos, pero lo cierto es que siempre había cambios.

Por eso, desde el último año, cuando presento mis programas y proyectos, lo hago desde este lugar: van a pasar cosas. Es mi forma de advertirles a dueños, gerentes, líderes y equipos de Recursos Humanos que trabajar en comunicación efectiva, estratégica y asertiva, inevitablemente, genera conciencia. Y cuando hay conciencia, hay un hacerse cargo, hay decisiones, impacto, y hay consecuencias.

Cuando las personas toman dimensión del impacto de su comunicación, también se dan cuenta de lo que implica un sí y un no. Y eso las obliga a hacerse cargo. Es en ese proceso de asumir responsabilidad donde empiezan a darse las transformaciones; porque identifican que tal vez llevan años quejándose de un jefe, de una metodología de trabajo o de una política de Recursos Humanos, y que en realidad el problema no es la queja en sí, sino la falta de acción o de hacerse cargo de que tal vez no es la organización para ellos: quizás el punto no sea seguir renegando, sino decidir qué hacer con eso.

Desde el lado de la organización, también hay un llamado a hacerse cargo. Tomar conciencia de sus compromisos en términos de propósito, misión, visión y valores, y de la necesidad de sostenerlos con coherencia. También implica poner límites a ciertos comportamientos de sobreempatía que generan lo que llamo “organizaciones flan”.

Para alcanzar resultados, no solo se trata de construir relaciones de calidad sino también de haber sido elegidos. Si pensamos en organización y colaborador (o como me gusta pensarlo actualmente: coelaborador) ambos deben elegirse, hacerse cargo de esa elección y sostenerla con palabras y acciones. Si pensamos en los clientes, ellos primero te eligen y después debés sostenerlos. Pero vos también podés elegir con qué tipo de clientes querés trabajar. 

Dentro de los equipos de trabajo pasa lo mismo: pero en ese intento por ser elegidos y mantenernos en el tiempo, muchas veces hacemos concesiones ilimitadas que erosionan la autoestima de la persona, del líder, del equipo o de la marca. Y lo peor: son completamente inefectivas a largo plazo. No son sustentables.

Es algo que noto con frecuencia en empresas que tienen a sus colaboradores en una especie de sillita de oro: los “cargan” en brazos, evitándoles tocar el suelo, asumir responsabilidades, cometer errores o el “dolor” de recibir un feedback correctivo13. Lo que propongo no tiene que ver con ser agresivos o poco empáticos, sino con cómo muchas organizaciones y líderes han oscilado de un extremo al otro del péndulo: de ser rígidos y autoritarios, o simplemente directivos, pasaron a un modelo tan blando que se convirtieron en un flan.

En su afán de proteger a los equipos, lo hacen en exceso, creyendo que así lograrán mayor compromiso o permanencia. El resultado es pérdida de firmeza en la toma de decisiones, lo que debilita la estructura











Pasos para desarrollar una comunicación consciente





    	Observar.

    	Comprender.

    	Transformar.














    	Favorecer información que confirme nuestras ideas.

    	Menospreciar pruebas que cuestionen nuestras ideas.

    	Ignorar información inconsistente.

    	Aplicar inconscientemente patrones de pensamiento que no son válidos en una situación.








    	Sesgo de anclaje: aferrarse a una idea que influirá en la interpretación de nueva información.

    	Sesgo de familiaridad: preferencia por aquello que resulta conocido.

		Efecto spotlight: pensar que un acto o elemento propio resulta muy llamativo y que todo el mundo va a verlo.

    	Sesgo de pesimismo/optimismo: sobrestimación de la posibilidad de que ocurran los peores/mejores resultados y situaciones.

    	Maldición de conocimiento: pensar que, porque nosotros sabemos algo, todos lo saben.

    	Pensamiento de grupo: tendencia a valorar más y elegir lo que elige el grupo.

    	Efecto arrastre: tendencia de las personas a actuar de acuerdo con lo que hacen los demás

    	Sesgo de autoridad: valoramos las opiniones de expertos o figuras reconocidas.

    	Falacia de la escasez: las cosas percibidas como escasas o raras parecen más valiosas.

    	Efecto espectador: probabilidad de que mientras más personas se encuentren junto a alguien que necesita ayuda, menos probable es que ayudemos a la persona.

    	Efecto halo: cuando la percepción positiva en un área influye en las opiniones en otras áreas.

    	Prejuicio de punto ciego: no creemos que tengamos prejuicios, pero sí los vemos en todos los demás.
























Recursos de este capítulo 







    	¿Cómo me siento hoy y por qué?

    	¿Qué pensamientos recurrentes tengo y qué me dicen sobre mí?

    	¿Qué tres cosas agradezco hoy?

    	¿Qué puedo hacer para mejorar mi bienestar emocional?







    	Tomá conciencia de tus palabras: escuchá atentamente cómo te expresás en diferentes situaciones y detectá frases que reflejen una actitud reactiva o improductiva, por ejemplo: “tengo que volver temprano a casa” o “la juventud está perdida”.

    	Identificá creencias limitantes y sesgos cognitivos: reconocé qué pensamientos están detrás de tu lenguaje como por ejemplo la idea de que no tenés control sobre tus emociones o circunstancias: “Yo soy así” o “La culpa la tiene el gobierno”.

    	Cuestioná el impacto del lenguaje: reflexioná en cómo tus palabras influyen en tu mentalidad y en la forma en que enfrentás los desafíos. Por ejemplo: si “tenés” que volver temprano, lo vas a hacer de mal humor y cuando te encuentres con tus padres o hijos, les vas a gruñir; si la “juventud está perdida”, vas a interaccionar con los jóvenes esperando que fallen, y como profecía autocumplida, van a fallar; si “sos así”, no tiene sentido el intento por mejorar y vas a ir por la vida limitando tus posibilidades; “si la culpa la tiene el gobierno” no vas a dirigir la atención y la energía a lo único sobre lo que tenés absoluto poder: vos mismo.

    	Sustituí expresiones reactivas por proactivas: reemplazá expresiones como “No tengo opción” por “Puedo elegir cómo responder”, o “Me hace enojar” por “Decido cómo interpretar esta situación”.

    	Enfocate en el Círculo de Influencia: dirigí tu energía y lenguaje hacia lo que sí podés cambiar o mejorar, en lugar de preocuparte por lo que está fuera de tu control.

    	Practicá la reformulación diaria: sé consciente del lenguaje en tus conversaciones cotidianas y hacé ajustes en tiempo real para mantener una actitud proactiva.

    	Reforzá el cambio con hábitos positivos: leé, escribí o reflexioná en el uso del lenguaje proactivo y productivo, y rodeate de personas que fomenten esta mentalidad.






    	Revisá y evaluá con frecuencia los emojis más usados de tu Whatsapp. ¿Qué expresan generalmente?

    	Escribí 3 situaciones similares en las que hayas reaccionado diferente según la emoción de base. ¿Qué las diferencia? ¿Qué puedo aprender de esto?

    	Preguntate: ¿Soy consciente de mis emociones antes de hablar? ¿Identifico si mis estados emocionales me abren o cierran posibilidades en relación con la conversación que pretendo desarrollar? ¿Evito comunicarme cuando estoy dominado/a por emociones intensas como enojo o ansiedad? ¿Reconozco cuando mi ego o necesidad de tener razón influye en mi comunicación? ¿Me doy el espacio necesario para calmarme antes de abordar una conversación difícil? ¿Evito comunicarme cuando estoy a la defensiva si me siento cuestionado/a? Ante situaciones complejas, ¿tiendo a enojarme, entristecerme o mirarlo con optimismo? Y ante conversaciones difíciles, ¿qué pensamientos asocio a esa emoción? ¿Asumo intenciones en los demás sin antes comprobarlo o lo evito?

    	Identificá las emociones que surgen con más frecuencia en las conversaciones difíciles. ¿Difieren según la persona con la que se da esa discusión? ¿Qué información me brinda esta emoción que siento?






    	El miedo puede ser real o imaginario. Preguntale al miedo: ¿Es inminente o no? ¿Cuál es su intensidad? ¿Cuán realmente grave es? ¿Es real o imaginario? De ser real, ¿cuáles son las probabilidades de que efectivamente ocurra? ¿Cuáles son los pensamientos y la autocharla que desencadena? ¿Qué otra emoción se activa en cadena? ¿Vergüenza? ¿Enojo? ¿Ansiedad? ¿Qué conversación no estoy teniendo por miedo? ¿Qué otras cosas estás dejando de hacer por miedo?

    	La tristeza indica que hay una pérdida y que para continuar debo soltar. Busca ayudarnos conservando la energía y comunicando a los demás que necesitamos cuidado. ¿Qué me está diciendo la tristeza? ¿Qué necesito soltar? ¿Qué pedido de cuidado o paciencia debo hacer?

    	El enojo es un indicador de que se ha cometido una injusticia o se ha sobrepasado algún límite o que interpretamos que hay un impedimento para la consecución de una meta. Me advierte que debo defenderme. Los pensamientos están en modo todo o nada. La atención está sesgada y tendemos a rechazar toda información que contradiga lo que sentimos. ¿Cuáles son los límites que debo poner? Ante el enojo ¿me quejo o hago un reclamo?






    	¿Qué me estás diciendo? ¿Qué información me traés?

    	¿Qué me invitás a hacer? ¿Qué me pedís que haga?

    	¿Cuál es el motivo? ¿Tiene que ver con el presente, o con una experiencia pasada que me trae el recuerdo?

    	¿De qué juicio, creencia o mandato surgís?






    	Listá diez cosas o situaciones que te causen estrés, o te predispongan a la reacción, paralización, lucha o huida.

    	¿Cuál es el top 3?

    	¿Se dan siempre con las mismas personas?

    	¿Qué seis cosas buenas podés pensar de esa persona?







    	¿Identifico si mis pensamientos influyen en mi tono, palabras y actitud al comunicarme?

    	¿Puedo ajustar mi expresión facial y corporalidad para transmitir apertura y confianza?

    	¿Me doy el espacio necesario para calmarme antes de abordar una conversación difícil?

    	¿Reconozco si mi tono y elección de palabras reflejan frustración o enojo?

    	¿Soy capaz de regular mi respiración y postura para transmitir calma y seguridad?

    	¿Me doy cuenta si mi cuerpo (gestos, mirada, tono) refuerza o contradice lo que estoy diciendo?






    









	
		[image: Logo El Emporio Ediciones]
	

OEBPS/Images/04.jpg
Neutral

T Inspiracién /\J\/\/\M 10mm :
s

Alegria-Risa
Erotismo-sexualidad [Pena-Llanto |
Mledo N‘/






OEBPS/Images/09.jpg
aceptacién certeza
casual

escala de aceptacion psicoldgica de la creencia:
la certeza —o conviccién plena— es un extremo de la escala





OEBPS/BookwireInBookPromotion/9789877893526.jpg
Rosario Alfaro

Antes
de que seas

Olvido

[
B =

-
; \m;??}fi?

/





OEBPS/Images/12.jpg
No escucho
Superficial

Me escucho
(en automatico, desde el habito)

Escucho lo que decis
(desde fuera. Interés emocional)

Te escucho a vos
(desde dentro. Empatico. Conexién emocional)

Generativa
(desde la fuente, sin juicios)





OEBPS/BookwireInBookPromotion/9789877893625.jpg
. @ PABLO
V< GlEsEnow

PROLOGO DE JULIAN WEICH

o
- COMO SUPERAR LAS BARRERAS
\s-ﬁwvmnmvas EN

~ SONADORES IMPARABLES

emp:






OEBPS/BookwireInBookPromotion/9789877890754.jpg
£SO QUE
QUIERO
QUE ME
MPASE





OEBPS/BookwireInBookPromotion/9789877893304.jpg





OEBPS/Images/16.jpg
DECLARACION DE SATISFACCION
(Feedback)

‘e

Pedido
u oferta

El circulo
de la
promesa

ACCION

3.

Acuerdo
(promesa)





OEBPS/Images/03.jpg
Lenguaje =

pensamiento

Corporalidad

Conducta

Comunicacién No Verbal

Procesos quimicos de
nuestro organismo

Respiracion






OEBPS/Images/11.jpg
Percibir

(No solo oir)

Interpretar

(de acuerdo al
foco y el “Para
queé”)






OEBPS/Images/06.jpg





OEBPS/Images/02.jpg
Emisor

\

CICLO DE COMUNICACION

Receptor /
Emisor





OEBPS/Images/15.jpg
Declaraciones

Descripciones

Generan mmp

Describen

Actos Linguisticos





OEBPS/Images/logo_el_emporio.png
emporio

ediciones





OEBPS/Images/10.jpg
—

posibilidad probabilidad
débil extrema

escala de la verdad en términos de probabilidad:
probabilidad extrema esté en el extremo de la escala





OEBPS/Images/01.jpg





OEBPS/Images/07.jpg
OBJETIVO DE UNA PRESENTACION

Ponente Audiencia

@ Hecho
@ Emociones

Mueve a tu audiencia una o dos posiciones a la derecha >

Ligeramente Neutral Ligeramente
en contra a favor

Hostil En contra A favor Muy a favor





OEBPS/Images/portada.png
SOLEDAD VENIER

CONVERSAR

PARA
CREAR

Una brujula para transformar vinculos
y construir futuros compartidos

emporio

ediciones





OEBPS/Images/14.jpg
PASIVO ASERTIVO AGRESIVO

PASIVO / AGRESIVO





OEBPS/Images/05.jpg





OEBPS/Images/08.jpg
10%

De lo que
leemos

Solo
leer

cOMO APRENDEMOS

LOS ADULTOS

Teoria de William Glasser

30%

0/ De lo que
20%
De lo que
oimos
Very
Solo mirar
escuchar

70%

De lo que
debatimos
con otros

50%

De lo que
vemos y oimos

Hablar,
preguntar,
repetir,
nombrar,
relatar, escribir,
enumerar,

enlistar,
reproducir,
recordar,
debatir,
reaccionar,
definir.

80%

De lo que
hacemos

Escribir,
interpretar,
describir,
expresar,
revisar,
identificar,
comunicar,

aplicar
utilizar,
demostrar,
practicar,
planear, crear,
organizar,
participar.

95%

De lo que
ensefiamos
aotros

Explicar,
poner ejmplo,
dar ejemplo,
presentar,
entrenar,
acompafar,

ilustrar, crear
documentos,
disenar cursos.






OEBPS/Images/13.jpg
CIRCULO DE INFLUENCIA

Vinculos

Mi espacio
de poder personal

Control
Inexistente

Campo de accion con
Control Directo

“Control” Indirecto
mediado por
conversaciones






OEBPS/BookwireInBookPromotion/9789877892123.jpg
RECETRS
PARA EL

BUEN
VIVIR

(e i o

®





