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Hablar en piiblico

no es natural,

es antinatural

Pascale Bang-Rouhet

Fundadora y Directora de Formacion de Expresarte

Por M* VICTORIA DE ROJAS
Forcs: FERNANDO SALCE

ascale Bang-Rouber ea la di-
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5 licenciada en Estudios T

lzs y Cinematosrificos en La Sorboane
{Pariz), ha sido actmz profesiomal de teatro
v cine, profesora de teatro y de batle en el
Centro Cultural Sacré Cocur (Porig) v di

a diel grupo de tearra Club de la Tour
Eiff

en compaiiias camo Konice Burctica, Tos-
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{Por qué véenicas de relajacion?

Porque hablar en poblico no ¢5 neraral, os
antinotural, Musstrs educocton no nos ha
preparada pera babler frente a un piblico

stna tode lo contrario. Adquidnses un alm
grado de mmides, un alro prado de sentido
de pud-:r. de vetgliensa; pog lo e enfren:
tarriod @ eebe o de stuaciones. provoch

gran n 15T 0w

viinoa a poder harmar el nenvio-
sismo, pero 8 que lo podemos gestionar
con récnicad sencillas de concentracidn, de

conciencea de la postra E('\l__HJTfll Y tam
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bién de respiracidn, porque la respiracién
es un ¢je fundamental de la comunicacién,
El nerviosisme provoca una respiracién al-
ta, muy emocional. Cuando te enfrentas a
una situacién emocional fuerte la respira-
cidn se acelera, cogemios poco aire ¢ hiper-
ventilamas, La respiracién abdominal es
una respiracion de barriga, baja, amplia
que va a permitir gestionar tu emocidn. El
nerviosismo s una energia negativa que
impide el dominio del cuerpo y provoca
que la mente divague. Todo esto se trans-
mite al piblico.

Si gestiono bien mi respiracion voy a
gestionar mejor esta emocién. En realidad
cuando arranco estoy en una comunica-
cidn emocional y la respiracién abdominal
me va a permitir controlar esta emocién.
Los actores, cuando utilizamos esta respira-
cidn, nos concentramos en la barriga, en la
respiracién misma, lo que nos permite tam-
bién concentrar toda la energia negariva
del nerviosismo en esta parte del cuerpo, y
en el momento de hablar convertimos esta
energia negativa en energia positiva, para
hablar alto, para tener gestos de apertura.
Esta energia me va a provocar una fuerza,
una energia en el arranque. Por tanto las
técnicas de relajacidn ayudan a centrar la
mente y a controlar la respiracién, lo que

nos permite potenciar posteriormente mu-

chos recursds de la comu
Aprender a hablar

{Cuil es el objetivo fundamental de curso?
Mejorar la comunicacion en la empresa.
u

récni

ilizamos el teatro para apoyarnos sobre

de actores y también porque el he-
cho de trabajar en un ¢scenario va a acele-
rar el proceso de toma de conciencia del
trabajo, de lo que se estd haciendo realmen-
te y ayuda a tomar conciencia del piiblico.
Generalmente, cuando se habla en una reu-
nidn o en una convencién estamos total-
mente obsesionades por el contenido, el
qué quiero decir y por qué y no por el cémo
lo voy a decir, con lo cual no llegas hasta el
que debe recibir el mensaje. Por muy bien
que se haya preparado un contenido si n
no lo sabes transmirir, no vas a convencer.

Entonces, lo mismo que trabaja para el
mundo de la empresa, deberfa trabajar pa-
ra politicos...

He trabajado para politicos. Tuve algunos
politicos agui pero la comunicacidn paliti-

ca es una comunicacién muy especifica
porque comunican en un entorno siempre
defensivo y agresivo, que provoca gestos
ofensivos con miradas tensas. En estas:si-
ruaciones tu-cuerpo te traiciona. Siempre
pensamos que vamos a poder controlar la
situacién con la inteligencia y la fuema
mental, pero no. El lenguaje no verbal tie-
ne un proceso especial y si no sabes contro-
latlo te traiciona.

“NUNCA VAMOS A PODER
BORRAR EL
NERVIOSISMO, PERO Si
QUE LO PODEMOS
GESTIONAR CON
TECNICAS SENCILLAS DE
CONCENTRACION, DE
CONCIENCIA DE LA
POSTURA CORPORAL Y
TAMBIEN DE
RESPIRACION"

;C6mo se desarrolla el curso?
Empezamos el curso con la identificacién de
las respiraciones que vamos a utilizar, Lo
primero ¢ una sesidn de relajacién, Tumba-
dos en el suelo, para facilitar el trabajo, los
participantes comienzan a respirar de mane-
ra espontinea, después comienzan a trabajar
la respiracién abdominal y toman concien-
cia de la misma. Cuando ya la conocen nos
SETtAMOS POrque encontrar esta respiracion
tumbados es muy ficil, pero reconocerla
sentados o de pie cuesta mucho mds.

A continuacién, comienzo-a dar las
pautas de trabajo de la postura corporal. Si
empezamos a hablar manteniendo una pos-
tura cerrada, los hombros echados hacia de-
lante, cerrando el pecho, la espalda curvada,
o las piernas cruzadas y el cuerpo sobre las
mismas, estamos proyectando una imagen
de proteccidn, sin posibilidad de llegar has-
ta el otro. La correcta postura inicial viene
determinada por la posicién de las piernas.
io un buen ancla-
je corporal la comunicacién serd buena. Sin
2mp
gar. Es necesario que los pies estén perfecta-

St conseguimos en el inic

zard a diva-

este apoyo inicial la mente

mente asentados en el suelo, hay que sentir
que echamos raices en la rierma para poder
tomar su energia, al tiempo que un hilo in-

ible tira desde nuestra cabera hacia arri-

ba, manteniendo la espalda erguida.
Muestra educacion nunca ha dado im-
portancia a todas estas técnicas. El proble-
ma es que hace afios el piblico no estaba
preparado, pero hoy en dia vivimos en una
cultura de imagen v ¢l Pu blico analiza, toma
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GESTION EMPRESARIAL

pide es ver una imagen, leer un texto y escuchar a un orador, como en una secuencia,

Una buena comunicacion

;Cémo se prepara una buena presentacion?

Al redacrar el rexto es fundamental alternar momentos en los que
vas a dar hechos, andlisis, constataciones, con momentos en los que
utilizas las emociones. Complicidad. Hay que prever dos o tres fra-
ses fuera del contexto. Jugar con una comunicacion de hechos, de
andlisis, de datos y de emociones. Hay que huir de frases muy largas.
En ocasiones transportamos el lenguaje escrito-al lenguaje oral. Es-
o es un ertor, porque al eliminar la parte emocional el mensaje no
va a llegar a destino. El desarrollo de los medios téenicos nos hace
perder ln'.z::g:hcial, la relacion humana. En casi todas las presentacio-
nies se abusa-de las trasparencias, es curioso pero en muchas ocasio-
nes hasta el buenos dias .y el nombre del ponente se proyectan. De
esta forma el orador se esconde detrds de la proyeceidn y cede el pro-

tagonismo a la pantalla; lo que es un gran error. Lo que el piblico

La velocidad que hoy en dia nos imponen los correos electrénicos o los mensajes de movil, hace que perdamos el eje fundamental
de una presentacién. El mensaje no es el objetivo, el objetive primero es el piblico. El texto ya ha sido preparada con anterioridad y
revisado, es correcto, por la que el dia de la presentacién debemos centramos en cémo consigo la conexién con ¢l piblico.

En Fspafia, desde hace aproximadamente 10 anos, las empresas se han dado cuenta de la necesidad de establecer una buena comu-
nicacion. En la actualidad no se pueden comparar los niveles de competencia profesional, porque generalmente son casi iguales, lo que
marca la diferencia es el trato, la comunicacion que vasa establecer con los jefes, con el equipoy con los clientes. El ejecutivo actual
estd obligado‘a comunicar con varios piblicos diferentes y siempre en situaciones delicadas, por lo que se hace necesario desarrollar y
conocer diferentes habilidades de comunicacion:

una foto de la primera impresién que petci-
be v saca conclusiones en el inicio, justoen
el momento del arranque. Si mi postura no
es la correcta no voy a poder conseguir la
concentracidn visual del piablico, v si no
consigo esta concentracion visual serd im-
posible conseguir la concentracion auditiva.

Los gestos son fundamentales porque
van a fransmitir mi estado emocional, Si yo
tengo miedo de mi pablico voy a proteger-
me. Si el cuerpo estd cerrado, no tendré voz,
y daré la impresion de no prestar atengion al
piiblico y de que lo dnico que me importa es
el contenido. Los gestos también son el es-
pejo que refleja cudl es tu nivel de autoesti-
ma. Hay que conguistar tu espacio corporal,
perdiendo el pudor natural o la vergtienza de
mastrar nuestro cuerpo ante el piblico. Las
manos son como el pincel de un pintor, di-
bujan lus palabras en el espacio,

1Y la cara vy la expresividad?

Después empezamos a trabajar los gestos en
la cara. En el mundo de la empresa asocia-
mos expresividad de la cara seria con nivel
de credibilidad. Elegimos un personaje pro-
fesional muy serio, sobre todo los altos eje-
cutivis, quienes piensan que las emociones

“UTILIZAMOS EL TEATRO
PARA APOYARNOS SOBRE
TECNICAS DE ACTORES

Y TAMBIEN PORQUE :
EL HECHO DE TRABAJAR
EN UN ESCENARIO VA A
ACELERAR EL PROCESO
DE TOMA DE CONCIENCIA
DEL TRABAJO, DE LO
QUE SE ESTA HACIENDO
REALMENTE Y AYUDA

A TOMAR CONCIENCIA
DEL PUBLICO"

no deben formar parte del mundo de la em-
presa. El pesto se endurece, se aprietan las
mandibulas. Frecuentemente me comen-
tan que la sensaciton que perciben es que si
sonrien son ridiculos porque el mensaje
que quierent transmitir es muy serio. En
ocasiones hasta desprecian el saludo, sin
embargo un “buencs dias” amable dicho
con una amplia sonrisa lo que produce es
un comienzo abierto, un canal de simpatfa,

Pero hablar en piblico no facil...

Claro que no, por eso, después iniciamos
las técnicas del lenguaje oral. Lo primero
que ensefio es que antes de comenzar cual-
quier interlocucidn hay que buscar una
imagen positiva en nuestro interior porque
esto produje relajacién. A partir de aqui
empezamos a trabajar la voz,

La voz estd ntimamente ligada a nues-
tro nivel de autoestima. Podemos tener un
nivel de auroestima profesional muy alto,
pero el problema es que a la hora de hablar
en pilblico quien va a marcar las pautas del
comportamiento es el nivel de estima per-
somal. Hay cuatro perfiles de comunicado-
res. El primero es la persona que se ve por
dehajo de los demds. Piensa que el pablico
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es superior a €l y le va a juzgar, El sepundo
piensa que tanto el piblico como él mismo
no estdn preparados, es un pesimista: El rer-
cero es el comunicador prepotente, lo sabe
todo ¥ lo.conoce todo, el pdblico nunea po-
dré estar a su alura. Y el cuarto, el mejor, es
el que piensa que tanto el piblico como él
mismo se encuentran en un nivel alto y
siente la necesidad de conquistarlo.
Trabajamos la potencia y el volumen de
la voz, unido a las técnicas de respiracidn.
Tenemos que hablar ean el soplo; proyecrar
la voz. Lo que més cuesta a un orador es vi-
vir los recursos en funcién del espacio. Sin
un buen volumen de voz na voy a proyectar,
no voy a vocalizar correctamente, no voy a
marcar pausas. Todo es una cadena. El volu-
men de voz aumenta la credibilidad, el pa-
blico no necesitard estar pendiente de lo
que dices intentando eseuchar; lo que le
permitird captar el mensaje facilmente.
Junto con el volumen de la voz traba-
jamos las pausas, que son las que producen
expecrativas de parte del piiblico. El defec-
o mds comiin que percibimos en nuestros
alumnas es que urilizan un ritmo excesiva-
mente rdpido al hablar. Esto es la conse-
cuencia de que mientras estamos pronun-
ciando una frase, la mente estd preparando
la siguiente y se produce una contradic-
cidn. La mente estd en el futuro, pero tu
expresion oral trabaja en el presente. El

arador e Que- 5L I'!'l[:l\}iljl‘ €5 muy L'l'dl'U.

quiere terminar cuando antes y no da riem-
po al piiblico a procesar el contenido. Ade-
mis esta aceleracién produce falta de voz,

“LA CORRECTA POSTURA
INICIAL VIENE
DETERMINADA POR LA
POSICION DE LAS
PIERNAS. S|
CONSEGUIMOS EN EL
INICIO DE UNA
PRESENTACION UN BUEN
ANCLAJE CORPORAL LA
COMUNICACION SERA
BUENA. SIN ESTE APOYO
INICIAL LA MENTE
EMPEZARA A DIVAGAR”

no se realizan las pausas necesarias, el rono
es monocorde v el pablico se desconcentra.
Las pausas permiten conocer el estado del
puiblico, cual es su nivel de concenuracidn,
asi podremos manejar mejor los recursos
que poseemos, saber si debemos cambiar el
tono, la postura o los gestos para retomar el
discurso en la direccién més acertada.

{Tenemos problemas, en general, de en-
tonacién ¥ pronunciacidn!

La entonacién permite destacar palabras
claves en una frase. No nos paramos a pen-
sar en qué puntos debemos incidir, lo mis-
ma que ne le damos importancia a como

nalizamos una frase. Terminar una frase
correctamente, con un silencio, es funda-
mental. Pensamos que la aceleracién pro-
yecta una imagen de confianza en uno mis-
mo y, sin embargo, para que la comunica-
cién sea excelente, debemos hacer exacta-
mente lo contrario. Hay que hablar pausa-
damente para que el piblico pueda digerir
el mensaje. Durante las pausas serd cuando
percibamos el nivel de satisfaccion del pi-
hlico, cudl es la huella que estamos dejan-
do. No existen silencios vacios. Un silen-
cio estd siempre lleno de algo. Pero nos
cuesta utilizarlos porque pensamos que el
silencio es la nada. Es un arma imprescin-
dible en la comunicacidn.

Por tltimao, trabajamos la vocalizacion,
Siempre utilizo el mismo simil: debemos
pensar que el texto es una partitura de ma-
sica, las palabras son notas musicales que
hay que cantar y si nos saltamos alguna se
pierde la armonia.

Entonces, como ya ha dicho en varias
ocasiones, gran parte del problema de la
comunicacién viene dado por nuestra
educacién. Por tanto (no seria necesario
ineluir en nuestros programas educativos
parte de todas estas técnicas?

Si. Cuando mi hija tiene que memorizar al-
giin texto para después recitarlo en clase,
por lo general el profesor le pide que no le-
vante la voz, que no gesticule, que no se
mueva, que no haga gestos. Todo lo con-
trario de lo que aqui ensefamos. Forma
parte de la tradicién judeocristiana euro-
pea. Los paises anglosajones.lo viven de
manera muy distinta. Para nosotros levan-
tar la voz es gritar, el cuerpo debe ser es-
condido, el nivel de pudor es muy alto. Son
cosas que poco a poco hay que ir superan-
do pero que llevan su tiempo. e
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