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      A Joaquín.


      Eres el motor de todo. Eres todo lo que he podido hacer y haré bien en esta vida.


      Eres mi supernova, una explosión descomunal que acabó con una Juanita y creó a una mejor. ¡Te amo!
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  LA COMUNICACIÓN HUMANA: BREVE HISTORIA


      


      

        Toda comunicación debe conducir al cambio.



        ARISTÓTELES


      


      Hoy en día, olvidar que las miradas, los gestos, las expresiones y los silencios son la génesis de nuestra comunicación moderna cuando aún no existían las palabras es ir por la vida un poco desestructurados a la hora de interactuar con los demás. Tranquilo, no lo sabías. A lo largo de miles de años de evolución, nuestros padres, mentores, cuidadores o maestros pasaron por alto enseñarnos o, mejor, recordarnos que la comunicación, además de las palabras, es todo lo que acabo de mencionar. Sin embargo, en un principio nuestra comunicación se basó exactamente en ese conjunto de características que no podemos olvidar y empezó como todo en este universo: por un impulso natural.


      Siempre he sido una fiel creyente del poder especial que les da a nuestras vidas la información y el conocimiento. Saber sobre nuestro proceso evolutivo en la comunicación es fundamental para interiorizar la importancia de refinar esta habilidad natural y utilizarla para obtener el mayor beneficio posible en todo lo que hagamos, porque comunicarnos es lo que nos hace quienes somos hoy como especie.


      Retrocedamos 300 000 años. La comunicación humana es un proceso evolutivo que inicia desde el Homo sapiens. Alrededor del fuego, los primeros habitantes sintieron la necesidad de comunicarse para alertar sobre peligros, cazar grandes animales, compartir comida o coordinar tareas. Esta forma de relacionamiento no surgió por capricho; fue más bien una respuesta adaptativa para sobrevivir en entornos hostiles, complejos y preservar nuestra especie.


      En su momento, nuestros ancestros Homo habilis y Homo ergaster dependían de la comunicación gesticular. Este lenguaje comenzó con gestos manuales. El cuerpo fue el primer “protocolo de comunicación” de la humanidad, para ponerlo en un lenguaje actual, entre otras razones, porque el control de las manos y el habla era similar. También las llamadas vocales instintivas como gritos y vocalizaciones con significados específicos, parecidos a los primates que vemos hoy, eran parte de ese primer proceso de comunicación rudimentario y no articulado.


      El lenguaje articulado


      Pero todo no quedó ahí. Años después, muchos años después, hubo un cambio físico y cerebral que revolucionó todo y nos permitió evolucionar al lenguaje articulado.


      Empecemos por los cambios físicos: la transición a la bipedestación (liberación de las manos para poder gestualizar y/o agarrar mejor) en los homínidos causó profundas modificaciones en el cráneo y el tracto vocal. Esto favoreció la aparición de una laringe más baja y un paladar elevado, lo que expandió el repertorio de sonidos posibles, como las vocales, y generó unas condiciones imprescindibles para la articulación del habla.


      


      Por otro lado, el aumento del tamaño cerebral y la especialización de segmentos como el área de Broca (producción del habla) y el área de Wernicke (comprensión del lenguaje) en el hemisferio izquierdo fueron cruciales. Se estima que la comunicación verbal compleja pudo haber surgido con el Homo sapiens entre hace unos 200 000 y 50 000 años.


      Esta articulación del lenguaje supuso un sistema simbólico complejo y flexible que permitió la abstracción. En lugar de señalar un mamut “aquí y ahora”, podíamos hablar de un mamut que “vimos ayer” o que “podríamos ver mañana”.


      Así, podemos entender el lenguaje como la primera tecnología de la información. Al permitirnos hablar de lo que no está presente (planes futuros, ideas abstractas, mitos), la humanidad se liberó del “presente” como el único lugar de tiempo. Abrió la puerta para pensar en un futuro para crear, inventar y planificar, así como también nos permitió proyectarnos de una manera distinta que sentó bases para áreas como la filosofía, la religión y la ciencia.


      Esta capacidad de desplazar el tiempo y el espacio es lo que nos hizo esencialmente humanos. El lenguaje se convirtió en el vehículo para la coordinación compleja de grupos, la transmisión de cultura y conocimiento entre generaciones y el pensamiento abstracto y reflexivo.


      Después de todo este proceso evolutivo, tanto físico como cerebral y mental, llegaron los relatos orales, las historias y las enseñanzas. Pero como bien dicen por ahí: “Las palabras se las lleva el viento”. Y ante esta situación, como humanos, nos vimos obligados a dar un paso adelante en el proceso de comunicar.


      


      De lo oral a lo escrito


      Tras la oralidad, llegó el arte rupestre, que en esencia era una representación visual de elementos sencillos y no coordinados. Eso pasó hace 40 000 años, y hace alrededor de 9000 empezamos con los pictogramas, con los que dibujamos ideas, que luego derivaron en los ideogramas, ideas asociadas. Es decir, si en los pictogramas pintábamos una cabeza de un animal, en los ideogramas esa cabeza de animal estaba asociada a un concepto como riqueza o abundancia.


      ¡¿No te parece increíble todo nuestro proceso hasta ahora?! A mí me encanta y me emociona entender todo lo que ha tenido que pasar el ser humano a través de millones de años para poder relacionarnos y llegar a ser lo que somos hoy, a que estés leyendo este libro, por ejemplo. Sigamos para entender un poco más.


      Luego, hace 3500 años, llegó la escritura cuneiforme y los jeroglíficos (hace relativamente poco, si lo piensan) y después todo se aceleró un poco: se inventaron la escritura en Mesopotamia y Egipto y el papel en China. Esto hizo que todo se perpetuara y permitió que la historia quedara registrada y la organización social diera un paso adelante.


      Después se desarrollaron distintos alfabetos, más años de evolución y añadidura de elementos a la transmisión del conocimiento. Luego surgió una educación “elitista” en la lectura y escritura que condujo a tiempos de ignorancia, esclavitud y una desigualdad enorme, hasta llegar a un punto determinante en ese proceso evolutivo de la comunicación que DEMOCRATIZÓ el saber, el conocimiento, los derechos de las personas y revolucionó el mundo tal como se conocía: la imprenta de Gutenberg.


      


      Este fue un sistema de tipos móviles metálicos inventado por Johannes Gutenberg en 1450, que revolucionó la producción de libros al permitir un copiado rápido y masivo de textos e imágenes. O sea, las escrituras, los pergaminos, los manuscritos y la “exclusividad” del conocimiento empezaron a quedar atrás porque con esta imprenta se redujeron drásticamente los costos y se extendió el acceso al conocimiento.


      ¿Qué sería de nosotros hoy sin todo esto que les acabo de contar? Nuestra humanidad, como concepto, se debe básicamente a la comunicación. Fue eso lo que nos impulsó a crear, imaginar, inventar y lograr cosas que otros homínidos no alcanzaron. Dimos ese paso durante millones y millones de años como parte de un proceso del que me siento orgullosa y que estoy segura nos llevará a alcanzar hitos que hoy no logramos imaginar. Así que cuando alguien me dice antes de una entrevista “es que yo no sé hablar”, esos años de historia y evolución me pegan un cachetadón y me piden a gritos recordarle a la gente que estamos hechos para esto, para hablar, comunicar, relacionarnos a través de este sofisticado método que hemos refinado durante tanto tiempo.


      No vengo a enseñarte nada, solo a recordarte lo que llevas en el ADN.


      La comunicación no solo se trata de intercambiar palabras; es la acción de tejer nuestras relaciones humanas. Desde los gestos y los sonidos hasta los emojis que tanto usamos hoy, el acto de comunicar se convierte en el puente entre las propias emociones y el mundo exterior.


      Escucharnos y ser comprendidos le da un refuerzo a nuestra propia percepción, a nuestro valor personal. Si este intercambio no se diera con un interlocutor, los efectos en nuestro cerebro serían los de la ansiedad y el aislamiento. Durante la pandemia del COVID-19, entendimos lo indispensable del ejercicio de comunicación y, además, reforzamos con creces el concepto de que somos “seres sociales”, pero eso solo se ha dado a través del intercambio con el otro.


      Los retos de la pandemia


      Quiero detenerme un poco para hacer memoria sobre este episodio que vivió la humanidad en el año 2020 y cómo impactó de diferentes maneras nuestras necesidades y nuestra salud mental. También los retos en el relacionamiento que tienen hoy aquellas personas que nacieron durante este período o aquellos que atravesaron momentos determinantes para su vida social, como graduarse del colegio o la universidad en medio de la pandemia.


      El COVID-19 le presentó a la humanidad entera un escenario apocalíptico que hasta ese momento solo veíamos en películas de ciencia ficción como Contagio, que parecía vaticinar esa época oscura que vivimos. Gracias (¿o no?) a Internet, la globalización y las redes sociales, la humanidad vivió esta pandemia de una forma mucho más intensa. Contrario a lo que se vivió con la gripe española o la peste negra, las personas vieron desde su casa en Colombia cómo miles de personas morían en China a medida que el coronavirus avanzaba. Todo este seguimiento en tiempo real hacía que gran parte de la población entrara en una desolación y ansiedad profundas mientras trataba de acomodarse a una nueva e incierta realidad.


      Si la tecnología no hubiera estado en su momento más alto de desarrollo, todo habría sido peor. Aplicaciones como WhatsApp o las redes sociales nos permitieron seguir comunicándonos con nuestros seres queridos y estar informados (a veces demasiado) con el desarrollo de la pandemia, los encierros, la carrera contrarreloj para tener la vacuna y más. Las apps de citas se volvieron un salvavidas enorme para conectar con gente en otro nivel, sexual y/o amorosamente; juegos en línea, en los que una persona se conecta desde su casa con otra en otra parte del mundo, fueron recomendados por la OMS para que los niños pudieran socializar de alguna manera; Zoom, Teams o Slack, como algunos ejemplos, nos permitieron seguir trabajando desde nuestros hogares. Y así, con todos estos recursos, la humanidad permaneció comunicada y conectada durante ese difícil tiempo.


      Muchas familias por desgracia perdieron a sus seres queridos, varios matrimonios empezaron y los divorcios pandémicos crecieron de un modo exponencial, pero también miles de niños nacieron en este período, habitando en casa solo con sus padres, y es precisamente a este punto a donde quería llegar. Los pequeños que llegaron a este mundo durante la pandemia o aquellos que estaban muy bebés cuando entramos en los confinamientos tienen una particularidad en sus sistemas de comunicación, en específico la no verbal.


      Si no te has dado cuenta, relacionarse con estos pequeños nos cuesta un poco más que con los de generaciones previas al COVID-19 o posteriores a ellas porque son niños que no miran a los ojos. Te escuchan, pueden responder a lo que les dices, pero el contacto visual con ellos es difícil de conseguir si no eres su papá, su mamá o la persona que los acompañó durante esta etapa. Los encierros los llevaron a interactuar solo con quienes estaban en casa, y cuando la pandemia terminó, salieron a relacionarse con una cantidad de gente que nunca en su vida habían visto o escuchado. Por eso, tienen este rasgo que no les permite conectar del todo con los demás.


      


      Criarlos es un reto que muchos estamos asumiendo y encarando de la mano de terapeutas, educadores o de la repetición constante de “mira a los ojos cuando te hablan o cuando contestes” en su proceso de maduración. Y es que mirar a los ojos es determinante a la hora de aprender a hablar y querer comunicar algo. Dicen que la mirada comunica lo que nuestra boca calla, y no hay más que verdad en esta afirmación.


      Las miradas, los gestos y la postura nos permiten conectar de verdad con el otro. Nuestros ojos son una ventana a través de la cual determinamos si lo que nos están diciendo es cierto o no. Por eso, por ejemplo, cuando hay discusiones y necesitamos la verdad de nuestro interlocutor, le decimos “dímelo mirándome a los ojos” porque esta acción, este lenguaje no verbal, vale aún más que mil palabras.


      Impacto social de la comunicación


      Expresar lo que sentimos (ya sea con palabras, digitalmente o a través de gestos) nos posibilita procesar emociones complejas como el duelo, la alegría o la frustración. Nos pone en el lugar del otro. Escuchar una historia, leer una carta o ver una expresión facial de inmediato activa nuestras neuronas espejo, que generan una conexión emocional.


      Las neuronas especulares o neuronas espejo se descubrieron hace poco, en 1990, gracias al neurobiólogo Giacomo Rizzolatti. Son un grupo de neuronas motoras que se activan en nuestro cerebro cuando realizamos una acción o cuando observamos a otra persona realizar la misma acción. Es decir, nuestra cabeza “ensaya” o recrea internamente lo que nuestro interlocutor está haciendo y actúa como un espejo mental de la experiencia del otro.


      Las relaciones familiares, de pareja o de amistad se construyen y se sostienen gracias a la comunicación constante, sincera y significativa. Es a través del lenguaje compartido que se transmiten las reglas de convivencia, las tradiciones y los valores familiares y culturales. En las comunidades, comunicarnos con otros genera sentido de pertenencia y esto fortalece nuestra vida social y colectiva.


      Y no solo esto, sino que la comunicación es, como lo dije al inicio, la primera herramienta de tecnología de la información. A través de ella, los científicos dejaron cartas académicas y la ciencia se validó, se compartió y evolucionó hasta expandir nuestro mundo en muchos aspectos. Durante generaciones, las creencias religiosas se transmitieron de manera oral y escrita, dándole a la humanidad algo a qué aferrarse. El arte y sus elementos, como la pintura o la música, nos permiten hasta el día de hoy expandir mensajes y reforzar nuestra memoria en el tiempo. En la actualidad, tenemos algoritmos y lenguajes de programación que están llevando a la humanidad a replantear sus dinámicas sociales, creencias y formas de relacionarse una vez más.


      Como ves, comunicar va mucho más allá de emitir sonidos o palabras. Es una herramienta que nos ha permitido evolucionar durante miles de años y crear sociedades, ciencia, arte y relaciones, entre otras cosas más. Es momento de que te apoderes de ella y aprendas a usarla con todas sus formas y silencios. Una comunicación correcta te puede llevar hasta donde sueñas.


      Todo este entretejido evolutivo de nuestro proceso comunicativo hace que nuestra especie se destaque, que creemos e inventemos cosas, que estructuremos civilizaciones y organicemos sociedades. Individualmente, con nuestra comunicación intrapersonal, nos llevamos al límite, alcanzando hitos que no creíamos posibles: amamos, transformamos, dejamos huella, permanecemos a través del tiempo. Por esto, vamos a derrumbar el “yo no soy bueno para esto”, porque todos estamos contando la historia… del mundo y la nuestra. Por eso, la comunicación.
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 LAS PALABRAS INDICADAS


      


      

        El hombre sabio no dice todo lo que piensa, pero siempre piensa todo lo que dice.



        CONFUCIO


      


      Pensar antes de hablar


      ¿Alguna vez ensayaste una conversación o discurso en tu cabeza antes de que sucediera? Todos hemos estado ahí y, psicológicamente hablando, es bastante sano tener estos ensayos previos y diálogos internos. Estas charlas nos pueden dar herramientas muy importantes a la hora de comunicarnos con los demás. Una palabra mal dicha, en un momento incorrecto o acompañada de una emoción fuerte, puede llegar a ser un impulso costoso para nuestra reputación y objetivos. Pensar antes de hablar no es solo para algunos. Todos deberíamos tenerlo como un estandarte porque hacerlo significa respeto por nuestro interlocutor, estrategia en nuestras acciones y empatía que podemos rentabilizar.


      Un ejemplo muy famoso de lo que acabo de decir es el del reconocido inversor Warren Buffett, un maestro de la comunicación medida y pensada. Él resume el poder de las palabras en términos de reputación y valor. Una célebre frase de Buffet dice: “Se necesitan 20 años para construir una reputación y 5 minutos para arruinarla. Si piensas en eso, harás las cosas de manera diferente”. Se refiere precisamente a cómo la desestructuración en lo que comunicamos puede traernos consecuencias costosas. Y aunque creamos en aquella cita que durante muchísimos años ha dado vuelta en nuestra sociedad, lo cierto es que en la era digital eso no es más que una infantil ilusión. “Las palabras se las lleva el viento”.


      Con la maravilla de la tecnología, el Internet, las redes sociales y las capturas de pantalla a nuestros contenidos, nada se va, y así borremos aquello de lo que nos arrepentiremos después, te aseguro que quedará en “la nube” acechándote para ser usado en algún momento, como un animal que intenta atrapar a su presa. Todo esto para decirte que el cuidado con nuestras palabras hoy debe ser extremo versus lo que vivieron generaciones pasadas, que no estuvieron en el auge de la digitalización y su efecto global. Ahora, todo queda. Recuérdalo siempre.


      Pero remontémonos un poco a la historia, a la raíz y a los efectos psicológicos de elegir las palabras adecuadas para nuestra comunicación.


      La retórica es el arte de la comunicación efectiva y se enfoca en el uso estratégico del lenguaje, ya sea escrito o hablado, para persuadir, deleitar o conmover a una audiencia. Desde la antigua Grecia, Aristóteles ya definía este concepto como la capacidad de descubrir los medios de persuasión correctos. Estos implicaban la preparación (inventio), la disposición (dispositio) y la elocución (elocutio).

 

      
        	Inventio hace referencia a la búsqueda de argumentos, el primer paso determinante de pensar qué vamos a decir. Saltarse este paso puede derivar en un discurso desordenado o poco estratégico y dar una sensación de caos a la audiencia.


        	Dispositio habla de organizar las ideas encontradas en el inventio y de estructurar el discurso de una manera lógica y coherente. Implica una introducción que atrape al público o a la audiencia, muy al estilo de los videos cortos que se hacen hoy para redes sociales. ¿Ves?, todo es cíclico, desde la antigua Grecia hasta lo que vivimos ahora en la esfera digital. Además, debemos hacer una exposición de los hechos y argumentos principales, desarrollarlos para lograr que terminen en una conclusión que resuma y conecte con el interlocutor.


        	Elocutio (es aquí cuando embellecemos nuestro discurso) surge cuando les damos forma a las ideas con las palabras indicadas para que sean persuasivas y atrapantes para la audiencia. En este paso, buscamos que nuestra idea o argumento sea fácil de entender. Recuerda que el verdadero experto en comunicación no es el que tiene el vocabulario más amplio, sino el que tiene las palabras precisas para la persona que tiene en frente.

      

 

      También hay un fenómeno psicológico en todo esto de pensar antes de hablar. Dentro de la psicología, existe el efecto priming, que es cuando la exposición a un estímulo (un sonido, una palabra, un gesto) influye en la respuesta a un estímulo posterior. Basándonos en este, las primeras palabras que salen de nuestra boca son críticas a la hora de impactar el marco mental de nuestro interlocutor. Si no medimos bien lo que vamos a decir, podemos “primear” a nuestra contraparte en la conversación con una emoción o idea equivocada, siendo nuestro mensaje interpretado (potencialmente) de manera incorrecta.


      


      Se ha demostrado a través de estudios1 que una palabra con carga emocional puede generar una respuesta instantánea en la amígdala (el centro emocional del cerebro) y alterar, de esta manera, el procesamiento racional. Por eso, además de tomarte un tiempo antes de emitir una palabra, de escoger la que consideras indicada, debes tener bastante cuidado con la emoción (positiva o negativa) con la que impregnes lo que vas a decir. Yo sé. Suena complejo, ¿cierto? Pero con práctica, y con la consciencia de lo que sucede en nuestro cerebro y en el de nuestro interlocutor, este proceso será mucho más sencillo con el tiempo.


      Ejercicios útiles para escoger las palabras indicadas


      
        	Nunca inicies una conversación importante con rabia o con otro tipo de emoción exacerbada.


        	Aunque 5 segundos parezcan una eternidad en una conversación, en realidad no son tanto tiempo y sí te darán un respiro para planificar qué dirás.


        	Cuando intentes tener una conversación, utiliza el triple filtro de Sócrates. Esto que voy a decir: ¿es verdad?, ¿es bueno?, ¿es útil? Algunos sostienen que si ninguna de esas tres preguntas es afirmativa, lo mejor es callar.


        	Conoce a tu audiencia, público o interlocutor. Creo que este paso es fundamental para comprender el contexto y poder llevar a cabo los pasos anteriores. En función de dónde estés y a quién le hablas, será más fácil estructurar toda la estrategia de comunicación. Es decir, no es lo mismo hablar con un grupo de estudiantes de universidad que con la junta directiva de tu empresa o con tus colegas con los que tomas café en el pasillo a media mañana en una pausa activa.

      

 

      Pero si después de toda la sustentación que te he dado aún tienes dudas, ¿qué tal si analizamos algunos ejemplos conocidos?

 

      
        	Durante el gobierno de Barack Obama, se demostró que el expresidente de los Estados Unidos era un “maestro” de la pausa reflexiva. Con ella evitaba dar respuestas impulsivas y su estilo pausado le permitía conectar emocionalmente con sus votantes y evitar errores de corte diplomático.


        	Cuando Malala Yousafzai habló ante la ONU, eligió palabras que NO atacaban (después de todo lo que tuvo que vivir), sino que por el contrario inspiraban. La frase “un niño, un maestro, un libro y un lápiz pueden cambiar el mundo” fue parte de un discurso estratégico que evidenció su lucha, sus deseos y también el terror por el que había decidido pasar para proteger los derechos de otros.


        	El famosísimo discurso de Martin Luther King Jr., I Have a Dream, ha trascendido generaciones. Y es ahí donde King Jr. muestra una destreza impecable de comunicación efectiva. No solo habló sobre derechos civiles, sino que utilizó metáforas sencillas (“cheque sin fondos” o “montaña de la desesperación”) que le permitieron conectar con las personas. Un lenguaje con una alta carga bíblica hizo que enganchara con las emociones de quienes lo escuchaban y generó credibilidad frente a la audiencia.

      

 

      


      El discurso, como el de Malala, no fue un listado de quejas; fue una visión compartida, casi poética, donde comunicó esperanza y un futuro de unión para todos, específicamente en medio de un ambiente cargado de negatividad y desesperanza. Martin Luther King Jr. eligió las palabras “sueño”, “libertad” y “justicia”, que provocaron emociones positivas en sus seguidores y eliminaron el “ruido” de otros discursos que envenenaban los ánimos.


      Pero no solo los discursos bonitos y esperanzadores son efectivos. Hay otros ejemplos de comunicaciones difíciles pero honestas que unieron a un país en medio de la guerra. Winston Churchill demostró que las palabras bien elegidas logran sostener o derrumbar a una nación. En medio de la Segunda Guerra Mundial, Churchill le hablaba directo al pueblo. Su promesa de “sangre, esfuerzo, lágrimas y sudor” (blood, toil, tears and sweat) unió y fortaleció a los ingleses. No utilizó eufemismos para suavizar la situación por la que atravesaban (los eufemismos son muy peligrosos), sino que por el contrario utilizó palabras duras, directas y vívidas que fueron aceptadas por los ciudadanos como honestas, con un alto nivel de compromiso y claridad en lo que se esperaba.


      Churchill hablaba de una resistencia inquebrantable, lo que necesitaban todos para atravesar ese momento, sin enfocarse solo en la guerra.


      Escoger las palabras indicadas y pensar antes de hablar va más allá de un lenguaje bonito. Se trata de tiempo, análisis y contexto.


      Hablar no es lo mismo que comunicar


      Todos hablamos, pero no todos comunicamos o, mejor dicho, no nos comunicamos bien. La diferencia está en la intención, la claridad y la escucha. Ya lo decía Paul Watzlawick, filósofo y psicólogo austríaco, uno de los principales autores de la teoría de


      

      

      Cuándo NO comunicamos


      

      

      

      

      

      

      

      

      
      

      


      

      Datos interesantes:


      
        	Según McKinsey & Company, una consultora estratégica global que ayuda a las empresas y gobiernos a resolver problemas de gestión, el 80 % de los errores en equipos de trabajo se deben a fallas de comunicación y no de conocimiento.


        	Un estudio de Stanford reveló que los líderes más efectivos no son los que más hablan, sino los que mejor comunican visión y propósito.
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