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Hablar en piblico es, para la mayoria de las personas, una tortura. El nerviosismo que implica estar frente a
un auditorio puede llevarnos a tener actitudes que molesten o simplemente que hagan mas dificil la
coneccion y comunicacidn con el pablico. El libro de Pascale Bang-Rouhet, da consejos practicos para
superar nuestros miedos y poder comunicarnos con la mayor facilidad posible.

Hahblar en publico es una de las actividades que mas estrés provecan. Nenviosismo, sudor en
las manos, balancearse de un lado a otro, mala postura son sdlo algunos factores que
entorpecen la comunicacion entre el orador y el publico. ¢ Qué nos jugamos cuando hablamos
ol ot v en publico? explica que lo primero que debemos tener en cuenta es que el lenguaje corpaoral
es casi mas importante que el verbal, ya que representa el 75% del proceso de la
=iz = comunicacion, y el pdblico le da una importancia del 55%.
Bang-Rouhet intenta que al ponernos delante de un auditorio nos imaginemos a nosotros

mMiSmos como un personaje que debe actuar en un “teatro mental”, asi podremos ser capaces de vernos desde
fuera y aprender nuestros errores. Conforme avancemos en la lectura superaremos el miedo al ridiculo y
aprenderemos, entre otras cosas, cudl es |a posicidn correcta del cuerpo para evitar y controlar los nenvios, qué
gestos son los que denotan seguridad y confianza, y cuadl es el tono de voz adecuado para cada ocasidn.

La posicion del cuerpo

La postura es un elemento fundamental. Tener bien plantades los pies sobre la tierra, mantenernos rectos y no
balancear los brazos ayudaran a controlar el neniosismo v a modular lavoz. Un ojo experto puede distinguir
cudles son nuaestros principales temores o en gue nos apoyamos al hablar en publico. Por ejemplo, si al estar
de pie el peso de nuestro cuerpo recae sobre la pierna izquierda, solemos sermas emocionales, mientras que
si es en el derecho, el cerebro es el que controla. El mismo ejemplo se puede aplicar para el movimiento de los
brazos. Algo que se debe evitar es tener las piernas demasiado abiertas, va que el pablico identifica esta
postura como desafiante, agresiva y presumida; por el contrario, las piernas demasiado cerrados implican
timidez

Otra componente en una buena comunicacidn es la manera en que caminamos. Si andamos sobre las puntas
denotaremos inseguridad y poca firmeza; hacer mas fuerza sobre el taldn indica a personas prepotentes y poco
emocionales; el apoyo ligero de los pies demuestra individuos poco seguros de si mismo, es por eso que
Bang-Rouhet recomienda el apoyo equilibrado en los pies.

Todas estas indicaciones tienen que mantenerse adn cuando el discurso se lleve a cabo en una reunion donde
estemos sentados. Aunque la postura de las piernas esté cubierta por la mesa, influye en gran medida en
nuestro busto, brazos y manos. Por ejemplo, si cruzamos las piemas nuestro busto estard inclinado hacia
delante, lo que porovocara la caida de los hombros hacia abajo y nuestro cuerpo transmitira inseguridad y falta
de firmeza.

Cabeza y rostro

La cabeza es el punto en el gue se centraran todas las miradas de nuestro plblico, porlo que su posicidn es
tan o mas importante que el cuerpo, ya que ademas es el espacio gue enmarca nuestros gestos. Una cabeza
agachada o ladeada implica inseguridad y un sentimiento de inferioridad, que se vera reforzado por la mirada
huidiza y perdida. Lo mejor es mantener |a cabeza recta y mirar a todo nuestro auditorio paseando nuestira
mirada por el centro, en los lados, adelante y en la dltima fila, es decir, por todos los puntos del recinto. Sinos
encontramos en una reunidén pequefia, lo mejor es dirigir nuestra mirada por cada uno de los participantes, asi
se involucraran y sentiran una complicidad con el orador. Detener nuestros ojos sdlo frente al jefe o sobre
aquellas personas que nos infunden confianza es algo que Pascale-Rouhet recomienda nunca hacer, ya que
les frasladamos toda |a presidn que sentimos en ese momento y los hacemnos sentirincémodos.

Vor

Eltono y volumen deben estar marcados por el espacio en que vamaos a hablar. No es lo mismo una reunidn
entre amigos que una conferencia antes cientos de personas. Bang-Rouhet explica cada una de las cuatro
voces diferentes y como aplicarlas a la situacidn en que nos encontramos. Por ejemplo, la voz de gargante y de
cabeza, "las utilizamos espontaneamente. Cuando queremos hablar en un entorno ruidoso lo hacemos con
una voz de cabeza”, observa Rouhet.

Através de las paginas de su libro vamos haciendo un analisis de nuestros errores, ayudados por los
recuadros gue van al final de cada capitulo en donde hace hincapié en las cosas mas importantes que
debemos tener en cuenta. Asi, paso a paso, reconocemos qué hacemos, por qué lo hacemos v sobre todo, qué
tenemos que hacer para mejorar el hablar en publico.
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