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Como hablar en publico y no sufrir en el intento

Cristina Blas

quién no le ha entrado el
pénico cuando ha tenido
que dirigirse a un audito-
rio lleno de ojos tes? Enla
mente humana, al miedo a hablar
en piiblico s6lo lo supera el temor a
la muerte, segiin algunas encues-
tas. Por eso, en 1998, Pascale Bang-
Rouhet fund6 ExpresArte, para
ayudar a los profesionales a desen-
volverse en esta tesitura. Desde
entonces, 2.500 altos directivos de
empresas  como BBVA, SEAT,
Repsol, Accenture o Iberia
sado por su clase, que en mlié:i
es el escenario de un teatro porque
en la comunicacién todas debemos
asumir un papel. De esa experien-
cia ha surgido el libro JQué nos ju-
gamos cuando hablamos en pibli-
co? Comprenda su miedo escénico y
cémo controlarlo (Alienta Edito-
rial), una guia con claves para que
ante un au de accio-
nistas o clientes no se convierta en
una pesadilla.
Aunque no hay una férmula mé-
gica para de repente hacerse con
las dotes de orador de Barack Oba-
ma, sf hay unos consejos que pue-
dan ayudar a pasar el trago de ha-
blar en piblico porque como sefia-
la la autora, “el nerviosismo no se
puede borrar, pero si superar”. De
cada persona depende salir del rol
que ha elegido en su “teatro men-
tal" y alcanzar el punto ideal, aquel
en el que el orador tiene confianza
en si mismo y ademés cree que ha-
blar ante un piblico es un inter-

cambio enriquecedor.

Preparacién antes de salir.

" icamos muchas horas a
preparar el contenido de las alocu-
ciones y a elaborar presentaciones
muy visuales, pero nos tiramos al
agua sin ensayarlas, lo que sumado

Aunque no hay férmulas mégicas para superar el

nerviosismo, si se pueden se

unasre

s de oro para

hacer més llevadera y eﬁcaz a comunicacién publica
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al nerviosismo natural resta efica-

cia al mensaje.
2 Controlar la postura. Des-
ude como caminamos al en-
trar en la sala —apoyando la punta,
el tacon o todo el pie— hasta la
postura con la que nos plantamos
ante el piiblico, todo est4 comuni-
cando, especialmente en estos
tiempos en los que el pablico es
“muy visual”. “Hay que adoptar

una postura anclada, apoyados en
el suelo con los dos pies y con la es-
palda erguida”, explica Pascale.

Los gestos adecuados y

= los gestos parasitos. “Los
gestos reflejan nuestro estado de
animo y en ocasiones pueden trai-
cionarnos. Los de manera
inconsciente y los utilizamos para
proteger el territorio personal”, se-
tiala el libro. Pero también se pue-
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, como la de foto, tiene su método,

de aprender a gesticular de modo
que brazos y manos dibujen las pa-
labras y subrayen el significado que
queremos darles. Tener un boligra-
fo en la mano o tocarse el pelo o un
anillo son gestos parésitos que no
aportan nada y despistan.

La respiracién o como ha-

= blar sin ahogarse. Los ner-

vios normales de dirigirse a un audi-
torio se traducen en una respiracién

alta, lo que provoca un ritmo acele-
rado, y una voz baja. La clave es
practicar la respiracion abdominal.

La cara, reflejo de las emo-

uciones. "El pub]mo estiala

pera de i escu-

cha a un orador y las necesita para

mantener su nivel de concentra-

cién”, destaca el libro, pero hay que
tratar de controlarlo también.

La voz. Y todo lo que lleva
waparejado, el volumen, la
entonacion... Puede parecer fiicil,

pero elevar el tono de voz puede
resl.llta.rmuywmphcadoquuela

I Hantener una postura ﬂnne,
controlar la respiraciony
hacer un buen uso de la voz
ayudan a perder el miedo

boca esta muy cerca del oido, por lo
que podemos tener la sensacion de
gritar. Es necesario iar esta
percepeion porque el auditorio estd
mis lejos. Y, je6mo se potencia la
voz? Con la respiracion adecuada.

Eficaz manejo de las pau-
w sas y los silencios. “Cuando
hablamos, anticipamos primero las
palabras en nuestra mente y como
ademds queremos acabar lo antes
posible, nos aceleramos, y esto qui-
ta impacto al mensaje”, recalca la
autora. Aunque resulte dificil, hay
que utilizar pausas y silencios que
crean expectativa y suspense y
mantienen en vilo la coneentracion
auditiva del piiblico.

El control del nerviosismo sobre
todos los recursos del lenguaje ver-
bal y no verbal es el primer paso

una comunicacion

para conseguir
eﬁcaz y un auditorio entregad
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“Los directivos de éxito pierden
su credibilidad ante un auditorio”

ZPor qué resulta tan dificil
hablar en piiblico?

Al hablar en piblico prepa-
ramos bien el contenido, por
eso no entendemos por qué
nos ponemos tan nerviosos.
El problema es que no nos
jugamos nuestro nivel de au-
toestima profesional, sino el
personal. Todo arranca en la
nifiez, donde pasamos por
varias etapas psicologicas

que nos van a obligar a adop-

tar un papel y la mayoria ele-
gimos el de timidos, la pro-
pia educacién no nos hace
querer ser protagonistas.

Da formacién a altos eje-
cutivos. En general, ijqué
tal habla en piblico el di-
rectivo espafiol?

En mi experiencia he obser-
vado que estas personas tie-
nen éxito profesional, pero
pierden su credibihidad al di-

rigirse a un auditorio. En to-
do caso, no se puede decir
que haya un bajo nivel sino
que més importancia a
las ideas, a los conceptos que
al lenguaje no verbal. Pero el
lenguaje corporal supone el
65% de la comunicacion, la
entonacion el 30% y el con-
tenido el 5%. En tiempos de
crisis, es todavia més com-
plicado, porque aumenta la
carga de nerviosismo al te-

ner que transmitir datos ne-
gativos y ademés motivar en
un entorno poco propicio.

4Se puede aprender a ser
en orador o es un don
natural?
Comunicar frente a un piibli-
co es antinatural, no es inna-
to, hay técnicas y se aprende.
Lo que si es algo innato es
que te guste o no, El proble-
ma es que a diferencia de en

Pascale Bang-Rouhet ha
sido actriz profesional.

EEUU, donde se fomenta
desde la nifiez, en Europa no
se ensefia. Pensamos que ser
natural es lo mejor para co-

municar, pero entonces
transmilimos nervios. Hay
que saber utilizar las técni-
cas y no quedarse en la teo-
ria, porque sino lo practicas,
se olvida.

4Cuiles son los principa-
les' errores que comete-
mos al hablar en piiblico?
El principal es dejarnos lle-
var por el nerviosismo, lo
que provoca una voz floja, en
un tono bajo o huidiza y ten-
sa. Esto requiere un sobrees-
fuerzo para superar la timi-
dez. Y hay que sobreactuar:
hablar més alto que normal-
mente, hacer mis gestos...
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