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“Estaba fascinada con las palabras.

Para ella, las palabras eran cosas hermosas, cada una
como un polvo magico

o0 una pocion que podria combinarse con otras palabras
para crear hechizos poderosos’.

Dean Koontz
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Introduccion

\ . .
Testimonio:

T

Hablar en publico siempre me gener6 miedo y ansiedad. En el
momento de hacerlo y en los dias previos también. No puedo
dormir. Siento como una presién en el pecho. Tanto, que a ve-
ces se me acelera el corazon de solo pensarlo. Tengo terror de
olvidarme lo que iba a decir, de trabarme, de no poder seguir.
Y cuando llega el dia, cuando tengo que empezar a hablar, no
puedo ni respirar. La mente se me pone en blanco. Empiezo a
transpirar, me tiemblan las manos, se me seca la boca. De la
tensioén, no puedo leer lo que anoté. No solo lo padezco sino
que después me enojo. Porque no lo pude manejar. Porque no
logré transmitir mis ideas como hubiese querido. Porque los
nervios me pasaron por encima.

Por eso prefiero evitarlo. Desde la primaria. No importa el
contexto, da igual, no es para mi. Y no tiene que ver con la
cantidad de gente que me esté mirando. Claro que no es lo
mismo cinco que cincuenta, pero la situacién en si no me es
grata, mas alla del nimero. Ademas, no tengo facilidad; es tan-
to el miedo que me paraliza.

La ultima vez que tuve que dar una charla en la empresa la
pasé muy mal. No quiero ni acordarme, pero en dos semanas
tengo que volver a preparar una presentacion y reaparecen el
miedo, los nervios, la misma historia.

¢Quién no tuvo que hablar en publico en alguna oportunidad?,
por motivos profesionales, académicos o por distintas circunstan-
cias. La mayoria de las personas atravesamos por esta experiencia.
En ocasiones con un resultado poco favorable, con un sentimiento de
insatisfaccion. Pienso en ello e inmediatamente viene a mi memoria
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una escena recurrente. Tiene como protagonistas a quienes a lo largo
de mas de veinticinco afios asistieron a mis clases de oratoria. Trans-
curre en el primer encuentro, cuando realizamos la entrevista, antes
de comenzar la cursada. Inicia en el preciso instante en el que me
cuentan, casi sin excepcion, lo mal que se sienten cuando tienen que
llevar adelante una exposicion oral. Ya sea en la previa, en el durante
o en el después. Se trate de un examen en la facultad, una reunion
laboral, una capacitacion empresarial, un discurso politico o una ce-
lebracion familiar. Es un relato comun, coincidente, en el que hay
términos y frases que estan siempre presentes: “miedo”, “nervios”,
“angustia”, “frustracién”, “no puedo”, “no quiero hacer el ridiculo”,
“lo sufro”, “lo padezco”. La imagen trae consigo —en primer plano- la
expresion desanimada de sus rostros; junto a un sentimiento empa-
tico, inevitable.

Es cierto que exponer ante un auditorio representa un reto en
distintos 6rdenes. Primero, enfrentar la mirada, evaluacion y opi-
nién ajenas no como un peso, ni una presion. Y si asi fuese, contar
con la debida confianza y determinacion para sobrellevarlo. Segun-
do, ademas de la actitud, requiere prepararse para obtener un buen
desemperfio, para estar a la altura de las expectativas —sobre todo,
las propias—. Tercero, superar las inseguridades que vienen apareja-
das. Cuarto, asumir el compromiso que demanda la tarea, entiénda-
se: disponer de tiempo, dedicacioén, constancia y voluntad en cuanto
a la practica, al entrenamiento. Quinto, salir de la zona de confort:
poner en juego la flexibilidad mental para modificar pensamientos
negativos que nos condicionan. Aquellos que, durante afios, llevaron
a estas personas a soportar la frustracion de no poder expresarse
como deseaban, a convencerse, en muchos casos, de que nunca lo
lograrian.

Pero ;qué se entiende por “hablar bien”? ;Qué seria alcanzar un
nivel optimo en nuestra oralidad? ;Cual es el parametro y qué im-
plica? Como premisa, no se limita solo a enunciar correctamente,
contar con un amplio vocabulario o encontrar un estilo. El objetivo
es mas amplio, mas abarcativo. Supone reparar en el “contenido”, si;
pero también en la “forma”. Tener presente que hablamos en funciéon
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de alguien. Y que nuestras palabras, de una u otra manera, generan
un impacto en quien las escucha.

Consiste en saber qué decir, como, cuando, donde y para qué.
Y una vez definido hacerlo lo mejor posible. Para ello, es vital es-
cucharnos y observarnos. Reconocernos en la accién misma de la
enunciacion, para decidir qué nos gusta y qué no en cuanto a como
comunicamos. Porque, claro esta, es dificil cambiar aquello que ni
siquiera registramos.

Sin embargo, ;qué tan conscientes somos de esto? ;jPrestamos
atencion, por ejemplo, al tono y el volumen de nuestra voz? ;Y a
la velocidad o el énfasis? ;Nos damos cuenta si sostenemos los si-
lencios o nos incomodan, si usamos muletillas, si pensamos en las
palabras que empleamos? Lo mismo en cuanto a nuestro lenguaje
corporal: ;podemos precisar si nuestros gestos acompafian el sentido
de nuestro discurso? La lista puede ser muy extensa, pero solo pre-
tende enumerar los factores a trabajar al momento de incorporar y
potenciar las competencias comunicativas.

Dominar estas habilidades tiene un provecho ain mayor: nos
ayuda a superar el miedo. Por una razén elemental. Las personas
tememos a lo desconocido, a aquello que escapa de nuestro control.
Esta es una respuesta universal e intrinseca. Por consiguiente, si con-
tamos con la informacién y desarrollamos las correspondientes des-
trezas, reducimos esa variable. Si comprendemos qué hacer y como
hacerlo, las probabilidades de éxito aumentan de forma exponencial.
Ahora bien, si a eso le sumamos el entrenamiento sostenido, el efecto
positivo deviene 16gico y consecuente. Lo importante es poder dispo-
ner de las herramientas necesarias. Entender cuales son los recursos
y descubrir como utilizarlos; valernos de ellos para potenciar nues-
tras capacidades y fortalezas. También para despejar los miedos y las
vacilaciones que tanto nos frenan, nos coartan.

Precisamente, este libro surgi6 con la intencion de responder a
esos interrogantes y de aportar distintos saberes —tedricos y prac-
ticos—, desde la oratoria, la educacion emocional y la neurociencia,
para alcanzar estos objetivos; para ayudar a identificar los motivos
por los cuales no logramos poner en palabras aquello que tenemos
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en nuestra mente. ;Por qué las ideas suenan diferente cuando las
verbalizamos? ;Como conseguimos que nuestros pensamientos y
sentimientos se correspondan con nuestros enunciados? ;De qué
forma deberiamos regular las emociones para que los nervios no nos
desborden y el miedo no nos domine ni bloquee? ;Cémo genera-
mos estrategias de afrontamiento y superacion? ;Cuéles son y en
qué consisten los aspectos practicos? En definitiva, jcomo podemos
comunicar mejor?

Durante mucho tiempo se mantuvo la creencia —ain hoy en algu-
na medida se sostiene- de que aprender oratoria es dificil, complica-
do y aburrido; que no es para cualquiera. En mi profesion, a lo largo
de los afios, siempre intenté contribuir a desterrar este mito. Este
libro persigue el mismo fin. Pero su propésito fundamental es trans-
mitir la certeza de que es posible superar el miedo a hablar en publico
y comunicar de manera efectiva; que no es inalcanzable cambiar esa
realidad que apremia a tantas personas. Y, ademas, contarles que el
entrenamiento y la practica de esta disciplina es gratificante y diver-
tido, mas aun cuando nos permitimos explorar su costado ludico.

Imaginemos cuan diferente seria nuestra vida si tuviéramos la
oportunidad de incorporar estas habilidades desde la infancia. Cuan-
to se modificaria la escena del inicio. Porque, sin lugar a duda, el
beneficio no es solo individual, porque su dimension es colectiva,
transversal y trasciende los propios objetivos de la oratoria.

Con qué se encontraran a continuacion

Este libro consta de cinco capitulos. El primero tiene como tema
principal “el miedo a hablar en publico”, sus caracteristicas, qué im-
plica y como se manifiesta, cuales son las sefiales y reacciones de
nuestro cuerpo, por qué no logramos manejarlo. Se detiene a ex-
plorar qué nos explica la neurociencia al respecto. ;Es lo mismo el
miedo que la ansiedad? ;Todas las personas lo padecen? ;Como po-
demos superarlo? Aborda la técnica de visualizaciéon y desarrolla en
qué consiste y de qué modo nos puede ayudar. También busca ex-
plicar qué relacion hay entre los miedos arraigados y los esquemas
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mentales. ;En qué nos limitan? Y puntualiza acerca del valor de la
perseverancia, la determinacioén y la educacion emocional.

En el segundo capitulo se profundiza en la importancia de la co-
municacién, centrandose en el “discurso”. Se analiza su significado y
su dimension, y se plantean las preguntas clave a formularnos antes
de prepararlo. ;En qué consiste su elaboraciéon? ;Cuales son sus ca-
racteristicas? ;Cuales son las partes del discurso? Se presentan los
tipos y clases mas utilizados y se comparan las consideraciones en
cuanto a estos en la comunicacion presencial y virtual. Se introducen
conceptos como el storytelling y se proporcionan tacticas para captu-
rar la atencioén de la audiencia con nuestras palabras.

El tercero tiene como eje tematico “la comunicacioén oral”. Su en-
foque est4 orientado a aportar informacion acerca de “coémo habla-
mos”; y a brindar diferentes herramientas para optimizar nuestra
enunciacion. Desde como se produce el habla y cuéales son los dis-
tintos mecanismos que intervienen en dicho proceso. La voz y sus
cualidades ;Cuales son sus particularidades y como cuidarla? ;Cual
es la técnica respiratoria mas conveniente? Se explica qué es la pro-
sodia y se muestran distintos ejercicios para trabajar la entonacion,
el acento, el ritmo. ;Qué entendemos por vicios del habla? ;Cémo se
clasifican? ;Como se evitan o corrigen?

El cuarto capitulo trata acerca de la "Comunicacion No Verbal".
En ¢l se repara en su relevancia, su alcance y funcién. Se discuten
conceptos como el paralenguaje y como nuestro cuerpo puede co-
municar sin usar palabras, mediante gestos, movimientos, posturas.
;Qué debemos tener en cuenta en relacién con nuestras expresiones
faciales; con lo que transmitimos con nuestra mirada, con la sonrisa?
El libro resalta la conveniencia de evitar contradicciones a través de
la gestualidad. Se analiza el manejo de la distancia y el espacio per-
sonal, como se puede trabajarlo desde la oratoria. Se describen las
caracteristicas referidas al publico y como captar su atencion evitan-
do los distractores.

Finalmente, el quinto capitulo profundiza acerca de los aspectos
vinculados a la practica y el estado ideal para hablar en publico. Se
detalla en qué consiste la preparacion y se ensefia como organizarla?
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;Qué ensayar y como? ;Cuanto tiempo conviene entrenar y cémo se
puede adquirir la constancia? Se hace un repaso de los temas princi-
pales y se brindan distintas sugerencias. Ademas, se intenta definir
que es un habito, como se adquiere y desde qué lugar puede ser be-
neficioso en cuanto a la oratoria. Se ahonda en los recursos estraté-
gicos, actitudinales y procedimentales; y las multiples herramientas
técnicas y tecnologicas. ;Qué es el “estado de flujo”? ;Cudles son sus
beneficios y como podemos alcanzarlo? Y, fundamentalmente, ;qué
implica la responsabilidad de hablar ante otras personas? ;Es posible
hablar en publico y disfrutarlo?

Todos los capitulos incluyen dinamicas asociadas con cada topico
visto, diferentes tips, recomendaciones y codigos QR, que les permi-
tiran acceder a la biblioteca digital, en donde encontraran informa-
cién complementaria.

En ella también dispondran de un apéndice, con
una serie ampliada de ejercicios y material sugeri-
do para la practica. Para ingresar, solo tienen que
escanear este QR.
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Capitulo 1.
El miedo

El miedo a hablar en publico

Hace mas de 30 anos, un escritor y periodista consagrado publicod
un articulo en el que abordo6 el tema de los miedos. En particular, hizo
referencia a uno de ellos de la siguiente manera: “Para muchos hay
uno peor: el miedo escénico. Es decir, ese terror de hablar en publico,
que solo quienes lo padecemos sin remedio conocemos hasta qué
extremos de confusion puede conducir. Aun quienes logran domi-
narlo estan amenazados por acciones imprevistas. Uno de nuestros
contertulios, que habia sido presidente de la Republica austral, conto
que en cierta ocasiéon, mientras improvisaba un discurso, olvid6 por
completo el nombre del agasajado, que se encontraba al lado suyo...”.

Dificil no empatizar con lo narrado, ;no? Logicamente, cada quien
lo asociara desde su propia experiencia a diferentes contextos o cir-
cunstancias. Pero, es cierto que el miedo que muchas personas sien-
ten al hablar ante una audiencia puede provocar nervios suficien-
tes como para olvidar lo que querian decir. {Como minimo! El autor
de estas palabras fue ni mas ni menos que Gabriel Garcia Marquez
(1992). Pese a que, a lo largo de su extensa carrera, tuvo la oportuni-
dad de hablar ante concurridos auditorios, en cientos de ocasiones,
siempre 1idi6 con este condicionante.

Es que el miedo oratorio no es selectivo, ni discrimina profesio-
nes u oficios. En el ejercicio de la docencia, la abogacia, la politica,
la medicina, la venta y hasta en la actuacion, por citar solo algunas
actividades, millones de personas deben aprender a sobrellevarlo a
diario; aun, como vimos en el ejemplo, quienes cuentan con afios de
preparacion y reconocida trayectoria.
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Tampoco esta supeditado al auditorio en cuanto al nimero de pre-
sentes. Se pueden sentir los mismos nervios por tener que hablar ante
tres personas como ante cien. Y aunque es facil pensar que esta rela-
cioén es directamente proporcional, no resulta tan asi. No marca dife-
rencia determinante que el publico sea especializado o aficionado en
la tematica. Y, aunque es sensato suponer que si su presencia es ma-
siva deberia servirnos como motivacioén e inspiraciéon para concretar
la tarea, como un disparador que estimule e impulse nuestro cerebro
a responder con mayor eficacia y lucidez, en general, la realidad no
responde a esta premisa. Figuras famosas a nivel internacional, con
permanente exposicion a grandes audiencias, admitieron tener que so-
portar esta dificultad y trabajar de manera denodada para superarla’.

La inhibicion oratoria no hace distincion entre presencialidad y
virtualidad. Y no hay dudas de que puede condicionar en muchos
sentidos, tanto que hay quienes ven afectado su desarrollo personal
y laboral al no poder vencerla.

Dentro del ranking de los miedos mas recurrentes en el ambito
profesional, el hablar en publico se ubica entre los primeros puestos.
De acuerdo a distintas investigaciones, se estima que mas del 75% de
la poblacion mundial lo padece.

Es probable que, a lo largo de sus vidas, hayan realizado mas de
una exposicion oral o hayan enfrentado a un auditorio. Quizas en al-
gun acto escolar o en alguna fiesta familiar. Tal vez en la universidad
o en el trabajo. Les propongo poner a prueba la memoria. ;Recuer-
dan alguna oportunidad en particular? ;Cémo se sintieron? Intenten
identificar si experimentaron tranquilidad, seguridad; si la vivieron
como enriquecedora o, por el contrario, si les provocé temor, ner-
vios, ansiedad. Si les generd placer o frustracion. De haber podido
;la hubiesen evitado? Ahora bien, considerando sus respuestas, ;en
qué porcentaje de la estadistica se ubicarian? ;En el 75% o en el 25%?

1 Lasactrices Julia Roberts y Nicole Kidman; “El Rubius”, youtuber y streamer es-
panol, que en la actualidad cuenta con mas de 40 millones de seguidores; el
principe Harry de Inglaterra y Bill Gates, entre otros.

18



Aprender a distinguir nuestras emociones es el primer gran paso
para perder el miedo. Definir qué nos sucede; lo que pasa en nuestra
mente y como se manifiesta en nuestro cuerpo; lo que sentimos y por
qué lo sentimos asi. Conocer y entender para superarlo. Necesitamos
adquirir un registro consciente para determinar qué es prioritario
cambiar. Contar con esta informacion nos permitira valernos mejor
de nuestros propios recursos y también de la técnica. Por ejemplo, al
saber a qué herramientas recurrir de acuerdo a cada situacion especi-
fica, podremos seleccionar las opciones mas convenientes y ampliar
su margen de efectividad.

Para tener mayor precision acerca de por qué tanta gente se ve
afectada al hablar en publico, para explorar sus causas y consecuen-
cias, comenzaremos por procurar comprender como se origina y ac-
ciona el miedo.

Erase una vez el miedo

En la evolucion de las especies, las emociones han sido imprescin-
dibles tanto para la adaptacion al medio como para la supervivencia.
A lo largo de millones de afios, las estructuras cerebrales son muy
similares en todos los mamiferos. Desde el punto de vista de su ar-
quitectura y su funcionalidad, no han presentado grandes cambios,
no se han modificado en demasia. Sin embargo, nuestros procesos
cognitivos son mas complejos; superiores.

Precisamente, nos diferenciamos en cémo procesamos las emo-
ciones. Entre ellas, el “miedo” resulté ser fundamental. Es una de
las emociones basicas propuestas por Charles Darwin (junto con la
alegria, la tristeza, la ira, la sorpresa y el asco), y una de las més
estudiadas en las dltimas décadas. Se la considera universal, “cuya
expresion es transcultural, es decir, no aprendida sino genéticamente
determinada y comprensible para todos los seres humanos sin dis-
tincion de raza, cultura o lengua. Todos reconocemos cuando alguien
esta asustado, porque todos expresamos el miedo del mismo modo:
dicha expresion constituye un canal comunicativo extremadamen-
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te potente y dificilmente dado a equivocos” (Sassaroli y Lorenzini,
2000).

La mayoria de los miedos son aprendidos, los incorporamos a lo
largo de la vida® Entre los que son innatos, hay especialistas que
destacan dos: “a los ruidos fuertes” y “a las alturas”. Sin dudas, exis-
ten infinidad de disparadores que pueden provocarlos. Algunos mas
frecuentes que otros. A veces repercuten de maneras mas leves, otras
mas severas.

Lo cierto es que cada persona teme a cosas distintas. Un episodio
de suspenso en una serie o pelicula de terror, que de pronto nos de-
mos cuenta de que tenemos una tarantula en el hombro o que nos
avisen que en los préximos minutos nos van a hacer una entrevista
para un programa de television puede conducir a la activacion auto-
matica de nuestro sistema nervioso y a que desarrollemos emociones
muy intensas, en fraccion de segundos. Hablar en publico no es la
excepcion. En particular, en este ultimo caso, su origen puede ser
multicausal y estar relacionado con la timidez, una presentacion que
no sali6 bien, alguna vez en la que pasamos vergiienza o sentimos un
alto nivel de exposicion, subestimar nuestra capacidad comunicativa
o sobreestimar la opinidn ajena, entre otros ejemplos.

Para analizar con mayor precision como nos atraviesa esta emo-
cion, vamos a realizar el siguiente ejercicio, con la sugerencia de que
se tomen unos segundos para pensar sus respuestas y luego las escri-
ban. Si amplian detalles, ain mejor. También es necesario y muy im-
portante que se permitan visualizar la situacion que se describe en la
dinamica, para identificar de forma genuina qué sienten en cada caso.

Situacién 1:
+ Imaginen que les surge una invitacion para dar un discurso
ante un auditorio de mas de mil personas. Pueden elegir el

2 La Real Academia Espanola (RAE) define el miedo como la “angustia por un
riesgo o dano real o imaginario” o también como el “recelo o aprension que
alguien tiene de que le suceda algo contrario a lo que desea”.
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tema, pero solo tienen tres dias para prepararlo. La duracion es
de treinta minutos.

Veamos como responden sus mentes. ; Aceptarian la invitacion?
;Se pondrian a evaluar los pro y los contras? A la hora de tomar la
decision, ;se vuelven racionales o se guian por el impulso? ;Cual
es la reaccion en torno a sus emociones? ;Qué sienten al respecto?
;Les entusiasma la idea o les preocupa? Finalmente, ;qué expresan
sus cuerpos ante el desafio? Cuando se imaginan hablando ante el
auditorio, jreconocen alguna reaccién fisica en particular? ;Cual?
(En qué parte del cuerpo? ;Qué tan intensa es?

Situacién 2:
« Enlugar de tratarse de una presentacion ante mil personas, en
este caso, sera ante cien y tendra lugar en el ambito laboral.

Situacion 3:
« El auditorio es de diez personas, en una reunioéon con gente co-
nocida.

;Cual es la incidencia de estas modificaciones en la premisa? ;Se
predisponen mejor? ;Logran atenuar los nervios ante el nuevo es-
cenario? ;jSienten que esa situacion es mas facil de controlar y, por
consiguiente, mas sencillo manejar los temores? Si pudieran elegir
entre aceptar la propuesta o rechazarla, ;por cual optarian?

Ahora relean lo que acaban de escribir. Quizas vuelvan a acordar-
se de la estadistica. La idea de esta propuesta es que nos ayude a pen-
sar, sentir y reconocer los desencadenantes y la activacion del miedo
ante la perspectiva de hablar en publico. Pero también es un buen
ejercicio para comenzar a comprender y dimensionar la importancia
de poder trascenderlo.
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