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MIEDO A hablar
INPUBLICO

Voz entrecortada, movimientos torpes, pérdida del hilo
argumental. Mucha gente confiesa el pdnico a colocarse ante
un auditorio. All4 van unas pautas para intentar superarlo.
Por Gaspar Herndndez. Tlustracién de Pep Montserrat

Ihumorista norteamericano Jerry
Seinfeld hizo referencia, en un
célebre mondlogo, al hecho de
que, segtin los estudios, el mayor
temor de las personas es hablar en ptiblico;
después viene el temor a la muerte. “iLa
muerte estd en segundo lugar!”, exclamé
Seinfeld. “Esto significa, para el ciudadano

corriente, que si tienes que asistir a un
funeral, te sientes mas cémodo estando
en el atatid que teniendo que hablar elo-
giosamente en ptiblico sobre el fallecido”.
Seinfeld quiza se paso con la exageracién.
Pero su mondlogo viene a demostrar que
el miedo a hablar en ptblico es universal.
Y no sélo hay mucha gente que pasa un

mal rato (sudores, nerviosismo), sino que
se suspenden muchas asignaturas y se
pierden muchas posibilidades de empleo
por no saber hablar en ptiblico. O, mejor
dicho, por creer que no sabemos hablar
en publico.

Maés de una cuarta parte de la pobla-
cién tiene miedo a hablar en puiblico. Este
miedo no necesariamente esta relacio-
nado con la timidez: muchas personas
que no son timidas sufren verdadero
pénico a hablar en ptiblico. El doctor Mar-
tin M. Antony afirma que hay casos que
son claramente de “ansiedad social”.
Segtin cuenta en sulibro Cémo superarla
timidez y el miedo a hablar en publico
(Amat), la angustia social no tiene por qué
ser siempre un problema: esta bien que
nos preocupemos de lo que los demés
piensen de nosotros; si nos fuera total-
mente indiferente, llegariamos tarde alas
reuniones o irfamos mal vestidos. “La
ansiedad social”, afirma M. Antony, “en
pequeiias dosis puede ser beneficiosa”.
Pero cuando esta misma ansiedad nos
impide realizar segtin qué tareas, y alcan-
zar objetivos importantes en nuestra vida,
lo mejor es que acudamos al especialista.

PANICO ESCENICO. No obstante, sin llegar
a los extremos, incluso las personas acos-
tumbradas a hablar en ptblico sienten el
llamado “pénico escénico” antes de subir
al escenario o hablar delante de un audito-
rio, en un mitin, en un juicio. Ese cosqui-

lleo no tiene por qué ser malo, ya que nos >
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1. Martin M. Antony sugiere algunas
pautas para mejorar la calidad de
nuestras presentaciones en puiblico:
hablar con claridad y con un
volumen de voz alto; evitar

las muletillas; mirar al publico;
movernos por la sala mientras
hablamos, y gesticular (no cruzar
los brazos ni meter las manos en los
bolsillos); no hablar demasiado
rapido, ni dar demasiada informa-
cion; insistir en los puntos mas
importantes, y, ante todo, ser
nosotros mismos. Si el piiblico
percibe que no somos sinceros,
nuestra capacidad para transmitir
el mensaje se vera mermada.

2.LIBROS PARA SABER MAS
‘Mientras me miran. Hable

en piiblico sin perder la calma)

de Xavier Guix, Editorial Granica.
‘Como superar la timidez y el miedo
a hablar en piiblico, de Martin M.
Antony, Amat Editorial.
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> activa y nos hace dar lo mejor de nosotros.

El problema surge cuando el panico escé-
nico nos invade y nos colapsa y nos blo-
quea una semana antes de la charla o du-
rante la misma conferencia. De entrada,
un consuelo para los lectores a los que les

cueste hablar en publico: fijense en

muchos de los politicos que salen por la

tele. Fijense en cémo leen en muchas oca-
siones, en su mirada pegada al papel, en

lugar de prestar atencién a los ojos de los

periodistas o al auditorio. A veces la solem-
nidad del acto lo requiere, o el deseo de ser
precisos, pero los asesores de imagen

saben perfectamente que en muchos casos

se trata simple y llanamente de miedo a

hablar en publico. Se agarran al papel por-
que es el tnico pilar sélido en el que sus-
tentarse mientras la multitud les mira, y

temen no se sabe exactamente qué, pues

tedéricamente estdn acostumbrados a ha-
blar en publico, yva en el sueldo.

MIEDO A HACER EL RIDICULO. El psicdlogo
y comunicador Xavier Guix cuenta en su
libro Mientras me miran (Granica) que el
mayor obstdculo de hablar en piiblico no
es otro que la imagen idealizada de cémo
tendriamos que ser delante de los demas,
esa sensacion de tener que quedar bien,
de no hacer el ridiculo ante nuestros con-
géneres, y creer que tenemos que demos-
trar lo que sabemos con la capacidad sufi-
ciente para estar ahi delante sin
equivocarse y mantener el tipo a pesar de
las criticas, juicios y comparaciones de
que vamos a ser objeto. “Parece mentira”,
escribe Guix, “que hablarles a los demas
se asemeje a un pelotén de fusilamiento o,
en el mejor de los casos, a un strip-tease
intelectual”. Una de las causas de este
miedo irracional es pensar que los otros
nos estan juzgando todo el rato, cuando,
enrealidad, si el contenido de lo que deci-
mos es interesante, se fijardn més en lo
que decimos que en cémo lo decimos.
Segiin Guix, acaba siendo de “una gran
arrogancia considerar que la gente va a

estar tan pendiente de usted”. Pero Guix

sabe perfectamente que el tono yla comu-
nicacién no verbal son importantisimos;

tiene que haber coherencia entre lo que

decimosy cémo lo decimos: si hablamos

de paz y tranquilidad a gritos, no transmi-
tiremos credibilidad. Y es evidente que un

conferenciante con una buena comunica-
cién no verbal tiene bastante terreno ga-
nado, aunque en nuestra sociedad hay

muchos buenos comunicadores que no

tienen nada que comunicar.

Lo ideal seria estar concentrados en
los contenidos, y, en segundo o tercer
lugar, en cémo los estan recibiendo nues-
tros espectadores (para matizar o variar el
discurso si observamos algtin bostezo).
Lo peor seria centrarnos en nosotros mis-
mos. Si nos obsesionamos con el movi-
miento de nuestras manos o con nuestro
tono de voz, la charla, sin duda, saldrd
mal. Sinos preocupamos por dar lo mejor
de nosotros a través de un discurso inteli-
gentey claro, llegaran los aplausos.

LOS CONTENIDOS. Como dice el tépico,
hay gente que habla mucho y no dice
nada, y gente que no dice nada, pero
habla mucho. Segin Xavier Guix, ese
“tener algo que decir” significa hablar
desde la experiencia. Significa haber
sacado nuestras propias conclusiones:
“Haber encontrado algo que me pertenece
por derecho propio, ya que para ello he
destinado un tiempo de elaboracién y
experimentacién”. El publico atendera
embobado la exposicién de una persona
que, sin demasiada actitud escénica,
tenga cosas muy interesantes que contar,
sobre todo de su propia experiencia. Aun-
que hay muchas personas que tienen pre-
juicios a la hora de hacerlo: argumentan
que no quieren destacarse o pasar por
egocéntricos, y, ademas, ;qué les importa
a los demads su experiencia? Ahi esta el
error. Si hablamos de lo que sabemos, de
lo que hemos interiorizado y, por tanto,
ya forma parte de nosotros -como si dijé-

“Si hablamos de lo que sabemos, de lo que
hemos interiorizado y, por tanto, ya forma
parte de nosotros, la charla serd un éxito”




ramos, de nuestra esencia-, la charla en

publico tiene muchas posibilidades de ser

un éxito, aunque de vez en cuando nos

ruboricemos. Precisamente, lo que algu-
nos expertos consideran defectos o erro-
res puede hacernos despertar mas simpa-
tias de las que pensamos.

EL DISCURSO IDEAL. ;Cémo decir lo que
tenemos que decir? Artistdteles afirmaba:
Piensa como lo hacen los sabios, pero
habla comolo hacela gente corriente. Los
sofistas fueron los primeros que en la Gre-
cia clasica crearon el arte de hablar en
publico. El discurso ideal -segtin los clési-
cos- empezaria intentado captar la aten-
cién del auditorio, exponiendo los argu-
mentos y la tesis, y, al final, intentado
llegar al corazén del publico. El discurso
ideal, segtin el experto en comunicacién
interpersonal Ferran Ramon-Cortés, es

“Lo importante es la idea central. Hay algo
que informar, algo que vender, alguna tesis,
y eso se basa en una idea, no en mil ideas”

aquel que no quiere convencer al oyente.
Si como oradores mostramos nuestro en-
tusiasmo, contagiaremos ese entusiasmo,
pero no tenemos que querer convencer al

otro de nada.

El discurso ideal serfa aquel no leido.
Cuando leemos, el publico desconecta
facilmente. Para Guix, lo importante es la
idea central, y entender que, hablemos
cinco minutos o dos horas, no hacemos
mas que darle vueltas a una idea principal.
Hay algo que informar, algo que vender,
alguna tesis que compartir, y eso se basa
enunaidea central, yno enmilideas. “Uno
de los errores frecuentes de hablar en
publico es pretender transmitir muchas
ideas importantes y hacerlo a través de
muiltiples conceptos”, dice Guix, quiennos
invita a pensar en las conferencias a las
que hemos asistido. ;Cuédntos conceptos
somos capaces derecordar al dia siguiente?

;Con cudntas ideas nos hemos quedado
realmente?

Una vez que tenemos claros el discur-
so y la forma de expresarlo con nuestras
palabras, el sentido escénico nos serd de
gran ayuda para lograr que el mensaje lle-
gue al espectador. Los movimientos ten-
drian que tener un sentido: me muevo
parair al ordenador, para aproximarme a
la primera fila, para beberun poco de agua.
La mayoria de los expertos recomiendan
estar de pie y sin atriles u otros refugios.
Inspiramos mas credibilidad si nos colo-
camos delante del publico sin ninguna
proteccion: todas las barreras -mesas
incluidas- que impidan nuestra méxima
expresividad nos estdn limitando. Ylavoz
crea intimidad, transmite seguridad. Si
quiere hablar bien en ptblico, concén-
trese en el discurso, en la voz, y mire a la
concurrencia: mireles a los ojos. @

HAZANAS BELICAS [ EL GUERRERD o= ANTIFAZ

AZANAS BELICAS

=

LUCHADOS f;

A

\ — - == A TR A %’.‘:’ < £ 3 &) )
Q1 TBO Il Parte ( 6 vol.) 0O Hazanas del Oeste (7 vol ) O El Capitan Trueno COLOR (8 Vol. ) ™ [X) Indi i i i i6n si iso.
O Tintin ( 23 albumes ) O Radio Patrulla (14 3lb.) 0 Mortadelo y Filemon ( 5 vol.) Indicanos las obras de tu interés y te enviaremos informacion sin compromiso
Q) Toni y Anita ( 6 vol. ) Q Principe Valiente (8 vol.) Q) El Corsario de Hierro NOMBRE
QO Azucena (10 vol. ) Q Jorge y Fernando ( 74 alb. ) O Las Aventuras del F.B.I. (10 vol. )
QO Rip Kirby ( 36 dlbumes ) O Jungle Jim ( 20 albumes ) QO El Guerrero del Antifaz ( 34 vol. ) DIRECCION
Q Phantom (47 dlbumes ) Q Clasicos llustrados (15 v.) O Roberto Alcazar y Pedrin (12 vol. )
Q) Tarzan ( facs. ) Q) El Cosaco Verde (4 vol.) O Hazaias Bélicas (18 vol. ) 1y Il parte | POBLACION CP.
0O Mandrake ( 51 albumes ) O Flecha Roja ( facs. ) O El Espadachin Enmascarado ( 8 vol. )
Q) Apache ( facs. ) Q El Aguilucho ( facs. ) QO Purk El Hombre de Piedra ( facs. ) PROFESION EDAD .
O Bengala ( facs. ) O Mendoza Colt ( facs. ) QO El Pequeiio Luchador ( facs. )
Q Juan Centella (facs.)  Q Yuki El Temerario (facs.) QO Jorge y Fernando ( 74 albumes ) TELF. TELF. EMPRESA
QO El Coloso ( facs. Q Pantera Negra ( facs. O El Teniente Blueberry ( 46 albumes ) EPS 14DC08
Q) El Coyote ( 4 volumenes )O El Lianero Solitario (17 alb.) O Corto Maltés ( 31 vol. ) - 3 Estuches
Q) El Cachorro ( facs. ) Q Mundo Futuro ( facs. ) ‘D Consultar otros titulos >
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