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Para muchas personas hablar en publico supone una montana, provoca sudores y
temores insoportables. Principalmente porque todos los ojos estan puestos en el orador,
que se convierte en el tnico foco de atencion. Pero, spor qué nos asusta tanto dar un
discurso ante una audiencia? ;Cémo podemos vencer el miedo?

Hablar en ptiblico es, para muchos, una auténti-

ca pesadilla. Hay que ponerse en situacién. La
imagen, un escenario con la tinica compaiifa de un
micréfono y un atril. A los pies del orador, decenas
de ojos observan con atencién. Los latidos del co-
razon repiquetean en el oido, y las primeras gotas
de sudor comienzan a poblar la frente. La boca del
conferenciante se seca. Los nervios los tiene a flor
de piel. No es para menos. Es el centro de atencién.
Y paraddjicamente, a él le cuesta enfocar la suya.
Laadrenalina recorre cada rineén del cuerpo, in-
dicéndoles su posicién de extrema vulnerabilidad.
Laevaluacién. La exposicién a otros. Cientos de
ideas se atropellan en la mente y la lengua se niega
acooperar. Y lainseguridad da paso al miedo. A no
estar a la altura, a sentirse inadecuado, incompe-
tente, incapaz... y, sobre todo, a convertirse en el
hazmerreir de nuestros interlocutores.

Texto
Irene Orce, coach

Estas son algunas de las emociones que nos
asaltan mientras nos sometemos al escrutinio de
los demas. Para algunos, se trata de una pesadilla
recurrente. En su forma més extrema, se denomina
glosofobia, una de las manias con mayor indice de
recurrencia, por encima del miedo alas arafias, a
volar e incluso a la muerte. Segun un estudio de

la universidad de California, hasta el 75% de los
individuos padece de miedo a hablar en publico.
Es decir, que tres de cada cuatro personas sufre
algin tipo de ansiedad cuando se enfrenta a una
situacién de estas caracteristicas. Esa ansiedad es
inoportunay traicionera, nos delata cuando se nos
aceleran los latidos del corazén y hace que tiemble
nuestra voz. Nos provoca inseguridad, lo que nos
lleva a buscar —ya sea de manera consciente o
inconsciente- el respeto, la aceptacién y la valora-
cion de los demds.

;Cudntas veces nos comportamos como se supone
que tenemos que hacerlo simplemente para no
enfrentarnos al juicio de quienes nos rodean?
;Cudntas veces nos callamos para evitar compartir
una opinién contraria a la de la mayoria? Posible-
mente, mas de las que nos gustaria. Esunodelos
efectos méas comunes del ‘miedo al ridiculo’, una

EL 75% DE plaga invisible y que azota silenciosamente. Una de
ENCUESTADOS  suscaracteristicas es que nos impide vivir desde la
DETESTA autenticidad y mostrarnos como somos. Especial-

HABLAR EN mente cuando nos encontramos ante una potencial

’ humillacién. De ahi la importancia de comprender
PUBLICO, DICE c6mo se desencadena, para qué sirve y, sobre todo,
UN ESTUDIO c6mo podemos regular este tipo de emocion.  »




El mayor obstéculo
Cuenta una historia de la anti-
gua Persia que hace muchos
afios, en una pequefa aldea
vivia un joven muy curioso
que tenfa muchas ganas de
aprender. Sublisqueda le llevé
ante un sabio muy respetado
que vivia en la montafia, y
en cuanto lo tuvo delante, le
preguntd: maestro, ;cusl es
el mayor obstaculo que un
hombre tiene que vencer para
avanzar en su camino hacia la
libertad? El sabio, impasible, le
respondio:
—Elmismo. Sufalsa concepcidn
deidentidad es el obstaculo
ms dificil de salvar,
Cuando el joven le preguntd
como habfa llegadoa esa

ién, el sabio andano
contesto:
—Un dia, paseando por el
bosque, viaun pero que se
moria desed estandoenla
misma orilla del rio. Me detuve
aobservar, y descubri que
el animal veia en el aguasu
propio reflejoy lotomaba por
otro perro. Ladrabay luego
escapaba sin haber bebido,
temeroso ante la imagen de
ese otro perro, que le estaba
mostrando sus afilados colmi-
lios. Asi estuvo durante varias
horas. Alfinal, sinembargo,
lased le hizo perdertoda la
prudenciayse lanzd al agua.
Enese mismo instante, el otro
perro, que era su obstdculo,
desaparedio.

es el tinico modo de expresar y compartir nuestras
ideas. De ahi que resulte vital atrevernos a enfren-
tarnos a nuestras limitaciones y salir de la zona de

comodidad. Sélo asi podremos trascender nuestros

miedos y superar nuestras inseguridades.

A la hora de hablar en publico cierto grado de an-
siedad es normal, incluso puede ayudarnos a estar
preparados para afrontar el reto. Pero para muchas
personas esta emocion es tan intensa que puede
incluso llegar a causarles un bloqueo. Ademds,
cabe la posibilidad de traspasarla a otros &mbitos
de la vida, optando por evitar o escapar de situa-
ciones que potencialmente puedan provocarnos
ansiedad. Si aspiramos a convertirnos en maestros
de hablar en ptiblico -o por lo menos enfrentarnos
anuestros miedos y a la temida paralisis- podemos
empezar por ejercitar el muisculo de la voluntad.
No nacemos siendo excelentes oradores, pero sin
duda podemos trabajar para desarrollar esta habi-
lidad. La clave estd en dejar de ocultarnos o pasar
desapercibidos y optar por mostrarnos.

A mucha gente le cuesta ponerse delante de una
audiencia y transmitir de forma convincente y
auténtica sus ideas. De hecho, muchas presen-
taciones pasan desapercibidas o directamente
resultan pesadas o tediosas por culpa de los ner-
vios y la predisposicion errdnea del ponente. De
ahi la importancia de investigar y aplicar algunas
herramientas que nos pueden resultar de utilidad
en unasituacién de estas caracteristicas. Resulta
importante preparar concienzudamente nuestra
intervencion. El primer paso es definir cudl es el
proposito de nuestra ponencia - ;pretendemos
convencer, ensefiar o motivar?- y cudl es el men-
saje principal que queremos transmitir. También
es fundamental conocer la materia que vamos a
exponer, preparar la informacion y organizarla
bien. Podemos elaborar la presentacion en torno a
tres o cuatro ideas principales, elaborando el resto
a partir de esa matriz.

Ensayar también ayuda a ganar confianza Es im-
portante practicar en voz alta, a poder ser delante
de nuestra pareja, amigos o familia, como si nos
encontrasemos ante el piiblico. Los primeros
segundos son clave para causar una buena impre-
si6n, y a veces la honestidad es la mejor baza. Si
nos quedamos bloqueados en medio de la charla,
lo mejor es confiar en los apoyos audiovisuales y
las notas que nos acompaan. Tan s6lo hace falta
centrar nuestra atencion en ellas, tal vez beber un
poco de agua, y retomar la disertacién.

Otro punto fundamental es creer en lo que estamos

diciendo. Cuando compartimos un mensaje en el
que creemos de verdad, nuestra conviccion tras-

tado para aprender el oficio.
El joven aprendié todo lo que
podia aprender, pero el mie-
doa recibir una mala criticay
a exponerse ante la audiencia
leimpedian poner en préctica
su suefio. Pasaron los afios, y
el joven seguia desempefian-
do su papel de asistente. Una
tarde cualquiera, mientras
sumentor se encontraba en
el centro de una apasionada
perorata, se le acercd una
joven y le susurré al oido:
~jC6mo me gusta este confe-
renciante! Me encanta lo que
transmite, resulta tremenda-
mente inspirador...

Antes de poder contestar,
otro asistente se le acercd y
murmuré:

—Qué aburrimiento... jEspero
que esta conferencia termine
ya!

En ese mismo momento,

el joven se dio cuenta de la
completa inutilidad de sus
miedos. Resultaimposible
contentar a todo el mundo; y
hayuna gran diferencia entre
larealidad y lainterpretacién
que hacemos de la realidad.
Al dia siguiente impartié su
primera ponencia. Y continué
hasta hacer susuefio
realidad.

HABLAR EN
PUBLICO DA
MAS PAVOR
QUE LAS
ARANAS O
LA MUERTE
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» latrampa de la ansiedad Hablar en publico no Perseguir un suefio ciende cualquier posible miedo. También convier
_ s6lo es un arte, sino que también puede llegar a Hablaunavezunnifiocuya  sefialar que en el momento de hablar en publico
ser una necesidad. Resulta imperativo en muchas I"“"W{::m“ era jugar con cada uno de nosotros pensamos y nos decimos ur
dreas de la vida. Para preguntar a un profesor, para ;\sa':: b;:;ﬁ:?ﬁ?:;"“ serie de cosas que pueden contribuir a mejorar o
opinar en un debate o en un coloquio, para expo- de sutiempo, ysofiar con empeorar nuestra actuacion.
ner dudas o mostrar nuestro desacuerdo... Y atin sar.como ellos. El nifio se
mds en un amplio sector del ambito profesional,en  convirtié enadulto, ydecidié ~ No es lo mismo pensar insistentemente en el tipi
los que las presentaciones, las ponencias ylascon-  trabajarcomoasistentepara  me voy a equivocar que en un mucho més positivc
ferencias estin ala orden del dia. Al fin y al cabo, un conferenciante muy repu-  pedo hacerlo. De ahi la importancia de prestar

atencion a nuestro didlogo interno, y recordar qu
aveces nosotros somos nuestra mayor limitacion
Pero lo mas importante de todo es no tomarnos
demasiado en serio, pues esa es la fuente de la
mayor parte de nuestros temores. Sinos centram
en el mensaje mas que en el mensajero —es decir,
nosotros- nos convertimos en vehiculos al servic
de un proposito que nos trasciende.

Las gafas de la percepcién La tinica manera de apre
der aenfrentarse al miedo a hablar en ptiblicoes
trabajar sobre nuestra percepci6n, regular las gaf:
que nos dan informacion sobre como nos vemos
an0sotros mismos y cémo nos ven los demas.

En este proceso, comenzamos a aduefiarnos de
nuestros pensamientos, especialmente en este tip
de situaciones, que pueden limitar nuestra eficaci
profesional y bienestar personal. Y ganamos el
coraje necesario para dejar de evitar las situacion
en las que nos tenemos que exponer. No en vano,
para sumar en confianzay restar en inseguridad,
primer paso es atrevernos a mostrarnos sin prote:
ciones. Y una buena manera de lograrlo es enrola
nos en un proceso creativo. El teatro terapéutico,
por ejemplo, nos brinda una oportunidad tnica d
enfrentarnos a la barrera que nos impide mostrar
nos tal y como somos: nuestros miedos.

Lo cierto es que la interpretacion puede resultar
un vehiculo inmejorable para dar salida a emo-
ciones y sentimientos, ademas de una estupenda
plataforma para practicar el arte de la oratoria an
una audiencia. Este proceso nos ayuda a olvidar-
nos de nosotros mismos ¥, sobre todo, de lo que lo
demas piensan de nosotros, En tltima instancia,
aprender a exponernos y a reirnos de nosotros
mismos es uno de los remedios més eficaces que
existen contra el miedo al ridiculo, pues nos aport
perspectiva y contribuye a normalizar esa situa-
cién que tanto nos incomoda.

Liberarnos del miedo a hablar en ptiblico pasa po
conquistar nuestra propia autoconfianza, el mejo
antidoto contra ese temor que nos impide avanza
De ahi laimportancia de conocernos a nosotros
mismos y de entrar en contacto con una vision m:
objetiva de nuestra propia identidad, que nos per
mitird cuestionarnos y comprometernos con nue
tro desarrollo como personas. De este modo sere-
mos capaces de tomar las riendas de nuestravida
conectando con nuestra autenticidad. A hablar e1
publico se aprende hablando en piiblico, y cadaw
que nos lo proponen nos ofrecen la oportunidad «
mejorar. Podemos optar por quedarnos en nuest:
zona de comodidad, viviendo a merced del mied«
al ridiculo... o podemos apostar por mostrarnos t
y como somos, atreviéndonos a compartir nuestr
vulnerabilidad. m






