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iGana

seguridad

¢Cuantas veces

al hablar en publico

te han podido

los nervios? Unos trucos
de comunicacion

no verbal te vendran
muy bien.

Por ITA GIL

todos nosgusta dar buenaima-

gen, que los demds nos vean

como alguien con asertividad

y buena autoestima. El len-
guaje no verbal puede ayudarnos no solo
a que nos perciban asi, sino a serlo au-
ténticamente,

"Por ejemplo, cruzar los brazos y piernas.
Si tenemos al interlocutor a nuestra de-
recha y le damos la cadera, estamos en
una postura cerrada (si continudaramos
el gesto en esa direccién, acabariamos
dandole la espalda). En cambio, si mos-
tramos la parte interior del muslo, esta-
mos receptivos’, explica la coach Paz
Herrera, experta en imagen, de Ma-
drid. Esta actitud de cierre también se
percibe cuando se tienen los hombros
muy altos o hacia dentro, las manos

COMUNICACION

agarrotadas o cruzadas con fuerza, los
punos apretados, el mentén subido o
se mira hacia abajo.

.. 0 lo que es lo mismo, abiertos. "Dicen
que los ojos y las manos son el reflejo del
alma. Por eso, los gestos deben reflejar los
sentimientos, ser coherentes con ellos".
Lo mejor es gesticular con las dos manos,
sobre todo las palmas, da sensacién de
seguridad y apertura. Se deben realizar
gestos redondeados, relajados y de pecho
a cintura. Por encima del pecho delatan
nervios o enfado y por debajo de la cade-
ra, inseguridad, igual que si escondes las
manos o desvias la atencion (se interpre-
tard como que estds mintiendo o escon-
diendo algo) y también tener los pies bien
apoyados en el suelo (si no da sensacién
de que pasas, de que no te interesa).

e PazHerrera

COACH, ASESORAEN
IMAGEN Y MARCA PER-
SONAL (PAZHERRERA.COM).

"RESPETA CIERTA
DISTANCIA"

Para calcu-
larlo ten en cuenta quessi
la persona es de tu ambito
intimo, deberlas poder estirar
los brazos como distancia
minima. Por otro lado, hay
gue dejar que termine su
discurso. Es bueno mantener
una actitud en avance, pero
sl estas apoyado en el respal-
do vy te reshalas de Ia silla, por
ejempilo, estas mostrando
falta de interés. En cuanto
al rostro, si estamos mal
tenderemos a fruncir el cefo
v a apretar la mandibula.
Para relajario se puede hacer
gimnasia facial. Un truco muy
valido es sonreir con los ojos.
Si estas nervioso v sonries
con la boca puede aparecer
un rictus raro. Con los ojos se
controla mucho mas’.
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