

  [image: 9788415441885.jpg]




  

     




     




    José Carlos Aranda




    Cómo hablar en público




     




    Técnicas prácticas para enfrentarte con éxito a cualquier auditorio, a un debate, a un medio de comunicación, a una entrevista de trabajo...




     




     


  




  

     




    © José Carlos Aranda Aguilar, 2015




     




    © De esta edición, Berenice, 2015




    www.editorialberenice.com




     




    Editor:




    David González Romero




     




    Corrección:




    Deculturas S. Coop. And.




     




    Conversión:




    Óscar Córdoba




     




    ISBN: 978-84-15441-88-5




    Ibic: CBP; KJP; CJCK




     




    No se permite la reproducción, almacenamiento o transmisión total o parcial de este libro




    sin la autorización previa y por escrito del editor. Todos los derechos reservados.


  




  

     




    «El contenido es más importante que la forma, pero en el fondo todo es forma. Si tienes un buen contenido y no eres capaz de transmitirlo de manera agradable, no vas a ningún sitio.»




     




    Carlos Valverde, ganador de la IV Edición del Campeonato Mundial Universitario de Debate en Español, México, 2014. Estudiante de Derecho y LADE en La Universidad de Córdoba. Diario Córdoba, 5-VIII-2014.




     




    A Juan Carlos Aguilar de Alba que supo mostrarme la belleza que se esconde tras las palabras y tras la vida, que me enseñó que un «maestro» solo lo es cuando logra tocar el alma de un niño para verla crecer feliz.


  




  

     




    Prólogo




    El arte exige tiempo, esfuerzo y método. Aprenderlo dura toda la vida y compromete toda la persona. Nunca se llega a dominar, aunque él puede llegar a dominarnos a nosotros.




    Nosotros —los estudiantes de enseñanzas medias, los universitarios, los funcionarios, los políticos, los clérigos, los cansinos indignados a media jornada— navegábamos satisfechos por nuestro ambiente cultural hipotenso, sin otra preocupación que ir acumulando trienios en el escalafón de la vulgaridad, cuando aparece un brillante lingüista y profesor cordobés —el Dr. José Carlos Aranda—, escribe un libro sobre el arte de hablar y nos enfrenta a nuestro vocabulario de trescientas palabras y a nuestra voz monótona de granizo golpeando sobre un tejado de plástico. ¿A quién puede interesar su propuesta de belleza en una sociedad de parlamentarios por escrito, de conferenciantes de papel, de profesores cibernéticos, de malos lectores; un mercado poco exigente de adjetivos escasos y sin color, de frases hechas, abundantes repeticiones, muletillas, tacos…? Toda esa torpeza idiomática desemboca en el esplendor moderno de la inteligencia líquida, que es una capacidad volátil, acomodaticia, sin puntos de referencia, una inteligencia gratuita. Vivir como si uno fuera tonto sale más económico.




    Nos consuela pensar que las cosas seguirán como estaban antes de la publicación de este libro. No perdonaríamos a su autor que hubiera contribuido a mejorarnos.




    La Oratoria pertenece a las Bellas Artes, aunque no la incluyan los catálogos. Crea y expresa belleza con las palabras y requiere el ejercicio del entendimiento. ¿Acaso hay más belleza en Los girasoles, de Van Gogh, en El beso, de Gustav Klimt, o en la Apassionata, de Beethoven, que en la Primera Catilinaria, de Cicerón, en el Discurso del Sinaí, de nuestro Castelar, o en el discurso de toma de posesión de Kennedy?




    Lo primero que uno descubre con la lectura de este libro es una inteligencia, la del autor, puesta en orden por el lenguaje. José Carlos Aranda es lenguaje y es en el lenguaje. También su personalidad es lingüística, porque la personalidad tiene que ver con un uso determinado del lenguaje. El Dr. Aranda se pasea con soltura y con conocimiento, con familiaridad, por los amenos prados donde habitan y esperan las palabras: vocabulario, selección y asociación, dicción, emoción.




    El autor sigue la doctrina de los clásicos, porque es un humanista y conoce muy bien a los más grandes. Desde esa perspectiva —y en ella se instala el espíritu del libro—, hablar bien se compone de dos elementos inseparables: calidad en el contenido del discurso y expresividad en el recitado del discurso. Estos fundamentos se construyen con ayuda de una buena cultura y un adecuado control de la emotividad. Cuando el orador compone su discurso, se convierte en autor, y cuando lo recita, en actor. Y el discurso no es un trabajo acabado hasta que el orador lo ejecuta ante el público. La esencia interior que inspira el discurso, su sentido, su fuerza para persuadir están en la pasión que se pone al decirlo. Sin ella, el mejor texto queda reducido a una sucesión de frases anémicas, desvitalizadas, un sudario de aburrimiento extendido sobre el público. El autor resume bellamente estas ideas, en las que insiste en el libro: «Convence más quien habla desde el corazón. La preparación del corazón es tan importante como la preparación de la cabeza».




    Desde hace más de dos mil años se conoce con precisión el secreto de la oratoria: la pronunciación, el recitado, la acción. Si el orador no logra alcanzar la categoría de actor, no es un orador. Puede desenvolverse con soltura por el paisaje desteñido de la comunicación, pero el arte es otra cosa. Y no todos estamos obligados a ser artistas, aunque todos estemos llamados; porque en cada hombre hay una vocación callada de belleza, un anhelo sin fraguar de eternidad.




    Sería hermoso, en esta civilización de la imagen, ver a Demóstenes, a Sócrates, a Mirabeau, a Alcalá Galiano, a Castelar, Azaña, Churchill sin maquillaje, sin una adecuada combinación de colores en su aliño indumentario, sin la atenuación cosmética de los brillos de la calva, sin retoques quirúrgicos, enfrentándose a los nuevos políticos en una cadena de televisión, y a ver qué pasaba.




    El hablador moderno cuida exageradamente la apariencia, también cuando la descuida. No podemos saber, aunque lo supongamos, si lo hace porque no tiene nada más profundo que cuidar. Con la obsesión por el aspecto exterior que hay que ofrecer al público, ocurre lo mismo que decía Baudelaire de la vanidad: «Hay que dejar la vanidad a los que no tienen otra cosa que exhibir».




    De tal manera es decisivo el actor en la Oratoria, que el sonido –la entonación- puede cambiar el significado de una palabra. José Carlos Aranda insiste muy agudamente en este libro acerca de la musicalidad del lenguaje, la sonoridad de la voz, el ritmo expresivo. Todo eso influye de tal manera en el dominio de sí mismo, que manejarlo con destreza puede aliviar muchos problemas emocionales del orador. Con frecuencia, siempre, la música de las palabras tiene más influencia en el público que el sentido de las palabras.




    Es mérito de José Carlos Aranda la distinción entre grandes y pequeños auditorios, hecha con una intención deliberada: adaptar a estos tiempos el arte del discurso, sin que desfallezca la exigencia de rigor intelectual y la búsqueda de la belleza. Dedica páginas de mucha calidad y penetración psicológica al fundamento y la técnica de la entrevista, páginas que han de resultar muy provechosas a los jóvenes buscadores de ese tesoro contemporáneo que es el trabajo. José Carlos Aranda, que viene de los clásicos, como ya se ha dicho, los complementa con una aportación rigurosamente actual: el arte del bien decir aplicado a informes y charlas en pequeñas reuniones empresariales, y en entrevistas de trabajo, radiofónicas, televisivas.




    Aunque el orador existe en función del público, no hay que sobrevalorar el número de asistentes a un discurso. Siempre se habla, se escribe o se toca el piano para una docena de personas. El buen profesor, si tiene un buen día, llega a media docena de alumnos. El resto se queda como estaba. Por eso juzgo de tanto interés el concepto de pequeños auditorios que desarrolla el autor, y cuyo sentido puede aplicarse también a los no infrecuentes supuestos de poco público asistente a una conferencia.




    El público, como coprotagonista del discurso, está muy presente en este utilísimo tratado del arte de hablar. Si el orador ignora que el público es tan importante como él, que le acompaña no sólo en las butacas, sino en el escenario también, no producirá nada que merezca la pena. De ahí que el discurso leído sea una traición al público, porque encadena al orador, le da rigidez, obstaculiza el contacto visual, dificulta la proyección de la voz, que se estrella contra la mesa o el atril, recorta los gestos, disminuye la expresividad y, en definitiva, impide aprender a hablar bien. La Oratoria es espectáculo y requiere la puesta en escena del discurso.




    El público no va a oírnos pensar, sino a oírnos sentir. Cuando el público quiere pensar, lee a Kant. Pero no siempre quiere, y entonces acude a la oratoria, que es la suplencia emocional de la filosofía. El público no necesita al orador. El público ha podido pasar toda su vida sin el orador, y sin el orador le ha ido aproximadamente bien, y no echaba de menos al orador. Es del orador de quien depende que el público haga un descubrimiento y salga de la sala diciéndose: Y pensar que he tardado cincuenta años en conocer a este artista…




    El autor, que trabaja en la enseñanza y ama la enseñanza, respira por la herida desde la primera página. Se duele del poco interés que el sistema educativo tiene por la enseñanza del arte de hablar. Los alumnos no aprenden a expresarse en la lengua propia porque están demasiado ocupados aprendiendo idiomas extranjeros. Es lo que Borges llamaría una cultura de conserje de hotel. De este modo, toda la vida tendrán pendiente lo más importante, que es el conocimiento de la lengua madre, en la que han nacido y se han desarrollado, aunque poco. Es ese idioma el que hay que aprender y amar hasta el arte, porque es el que da calor y color a nuestra vida. Ignorar la lengua propia es vivir a medias. Hay esperanza, no obstante. Porque no debemos confundir la formación personal con el sistema educativo. Aquella no termina nunca, y la hermana muerte ha de sorprendernos con un libro pendiente de leer —que acaso podríamos llevar con nosotros en el viaje definitivo, para entretener la espera—, un discurso pendiente de pronunciar —quién sabe si en la vida eterna habrá tribuna de oradores, lo más probable es que la palabra sobreviva a la humanidad, ya que fue la Palabra quien creó el mundo—, y con el epitafio anticipadamente redactado: qué poco sé de lo poco que sé. Y se quedarán los pájaros cantando.




    «Ni el Ministerio ni la Academia ni la Universidad forman al hombre —escribió Umbral—. Sólo forman, como dijo Juan Ramón, “los libros que leemos a escondidas en las copas de los árboles”.» Para formarme, he leído yo este libro de José Carlos Aranda acomodado en una encina de doscientos años. Entre el autor y el árbol, algo se me pegará para pasar el invierno.




    ***




    Ha pasado un año y todo sigue igual en nuestras vidas. Nosotros teníamos pensado cambiar en cuanto pasen estas fiestas o estos trabajos o estos trastornos; nosotros siempre estamos a tiempo. ¡Ah, si nosotros quisiéramos, qué no habría de suceder! Y cualquier tarde, el azar inmerecido nos depositará en una conferencia o discurso o clase o charla del profesor Aranda. Y nos acordaremos de este libro que él nos escribió y de lo cerca que estuvimos entonces de empezar a familiarizarnos con la belleza del lenguaje. El autor ya hizo todo lo que estaba en su mano para ayudarnos a mejorar. Nosotros, probablemente, también. Y se quedarán los pájaros cantando.




     




    José Javier Amorós Azpilicueta.




     




     


  




  

     




    Capítulo I. Antes de empezar a hablar




    ¿A quién le gusta hablar en público?




    Hablar en público es la gran asignatura pendiente. Y es curioso cómo todo nuestro conocimiento y habilidad, toda nuestra capacidad de análisis y nuestras conclusiones, todo nuestro esfuerzo de poco o nada nos sirven si no somos capaces de transmitirlo a los demás. Es más, el ser capaz de comunicar es el valor añadido más importante en el mundo moderno. Las nuevas tecnologías están cada vez más presentes en nuestras vidas. Todos usamos teléfonos móviles de enorme sofisticación, usamos las redes sociales para establecer y mantener contactos, nos comunicamos por videoconferencias y enviamos continuamente correos electrónicos… Pero cada vez dominamos menos el arte de transmitir y convencer en las distancias cortas.




    Me gustaría que pensarais un momento cuántos de los conocimientos adquiridos durante los estudios os son útiles en vuestra vida laboral. Lo realmente valioso que nos quedó de aquella etapa fue el desarrollo de habilidades que hoy usamos aplicadas en mayor o menor medida: capacidad de análisis, concentración, memoria, síntesis… Los conocimientos teóricos que tanto esfuerzo requerían en su momento fueron un mero instrumento para alcanzar el desarrollo de unas habilidades que hoy nos permiten desempeñar bien nuestro trabajo. Pero ¿en cuántos trabajos se requiere resolver raíces cuadradas, comentar un poema, recordar las fechas del reinado de Carlos III o recordar los símbolos químicos de la tabla periódica? Y, ¿en cuántos trabajos el éxito o el fracaso depende de nuestra capacidad de comunicar, de algo tan sencillo y cotidiano como es hablar? Desde un camarero a un director ejecutivo dependen de su capacidad de comunicación, cualquier actividad comercial está directamente ligada a nuestra capacidad de persuasión, cualquier actividad docente, cualquier actividad humana… Miles de trabajos están ligados a una buena comunicación. Y, quien domina el arte de hablar en público, tiene un enorme valor añadido y multiplica sus posibilidades de éxito profesionales en todos estos sectores. Sin embargo, no es algo que se trabaje en nuestros centros escolares de forma específica; es más, yo diría que se rehúye por cuanto supone un esfuerzo adicional de controlar las emociones negativas, miedo y vergüenza, que produce el rechazo instintivo de los escolares. Programar el que los alumnos preparen un intervención de cinco minutos, considerando el tiempo que necesitamos para organizar y centrar la actividad en el aula, con grupos de treinta a cuarenta alumnos, requeriría de cinco horas de clase, solo para una sesión que, por sí misma, sería insuficiente. El resultado es que se relega como algo secundario una de las habilidades más importantes que podríamos enseñar y practicar de manera específica.




    Somos seres sociales, el contacto directo con los demás es imprescindible y seguirá siéndolo en el futuro. Será «la gran habilidad» buscada y requerida por multitud de empresas y lo será porque las nuevas tecnologías —redes sociales, tablets, teléfonos móviles, Wii, videojuegos…— están actuando en deterioro de estas capacidades al potenciar el individualismo y la incomunicación social. Por muchos foros en los que intervengamos, no existe auténtica comunicación sin la interacción directa y la inmediatez de respuestas, el resultado es que nunca antes hubo tanta comunicación general, nunca como ahora ha existido tanta incomunicación real humana. Y esa habilidad, la capacidad de asumir el protagonismo en una reunión y expresar tus pensamientos de forma ordenada y persuasiva, es algo que podemos cultivar y adquirir para que actúe como motor de éxito en nuestras vidas. Podemos aprender y debemos ejercitarnos. Lo que os propongo a continuación es revisar las técnicas básicas para conseguirlo, los errores que nos conviene evitar y los recursos que necesitamos practicar para hablar en público sin miedo y sin complejos. El resto nos lo dará la práctica.




     




    ¿Por qué es tan difícil hablar en público?: «El peor fracaso es no intentarlo»




    Desde muy pequeños hay dos emociones que se integran en nuestras vidas: el miedo y la vergüenza. Ambas emociones nacen de la inseguridad en nosotros mismos, en nuestras capacidades y en la respuesta que obtendremos de los demás. Pero las emociones no son nuestras enemigas, sino nuestras aliadas. Partamos de una base cierta:




    “ Todos sentimos miedo y vergüenza antes de comenzar una intervención.”




    Sentimos miedo de no estar a la altura, de que se nos olvide el discurso, de que haya entre los presentes quien domine mejor el tema que nosotros mismos. Sentimos vergüenza de lo que los demás puedan opinar de nosotros. Sentimos miedo al fracaso, a no cerrar la operación que está en juego, a no convencer al equipo de las medidas que creemos necesarias. Sentimos vergüenza del daño que pueda ocasionar a nuestra imagen y nuestra autoridad el posible fracaso de nuestra exposición. Y son emociones tan naturales que a lo largo de la infancia nos han hecho, con frecuencia, rehuir la experiencia de asumir el reto. El resultado es la falta de práctica y el miedo tóxico.




    Analicemos un poco la situación y aclaremos algunos puntos que te ayudarán a superar el miedo y la vergüenza:




    Las emociones son positivas, incluso aquellas que nos duelen. También lo son el miedo y la vergüenza. Son emociones positivas porque te mueven a preparar tu intervención para minimizar los riesgos. Esto es bueno. El exceso de confianza, el creer que ya lo dominas te llevaría a no calcular los riesgos, a no diseñar y organizar el material, a no ensayar tu discurso, es la antesala del fracaso.




    En la mayoría de los casos nos encontraremos preguntándonos: «¿Por qué me ha tocado a mí?» o «¿Cómo me he metido en este embrollo?». Es normal que lo pienses, es tu miedo el que habla. Pero observa que si estás ahí es porque eres el más preparado de tu equipo, el que ha realizado el trabajo y dispone de la mejor información, o el responsable; no has llegado por casualidad sino por mérito y oportunidad. Así, pues, empieza a valorarte a ti mismo en positivo. En cualquier caso, solo se te pide que des lo que tienes.




    Llegados a este punto, quiero que visualices qué es lo peor que puede ocurrir: lo peor que puede ocurrir es el bloqueo, que las palabras no salgan de tu garganta, tu mente se quede en blanco, te fallen las palabras… Pero todo eso podemos prevenirlo y vamos a estudiar cómo lograrlo, luego no hay de qué preocuparse. Tu actitud cambiará cuando dejes de pensar en ti y empieces a pensar en lo que puedes ofrecer de útil a los demás. De eso se trata. Piensa que:




    “ El peor fracaso es no intentarlo, eso te condena al inmovilismo. Impedirá que tú progreses y dejarás que otros se lleven el mérito de tu trabajo.”





    Durante mucho tiempo hemos tratado de anular las emociones y eso nos ha llevado a equívocos lamentables. «Los valientes no sienten miedo»; si eso fuera cierto todos seríamos unos cobardes porque todos sentimos miedo. Es la emoción de la supervivencia. Acostúmbrate a reconciliarte con tus emociones. Sientes miedo, bien, ¿y qué? La cuestión es cómo gestionas esa emoción y la respuesta es «escuchándola y canalizándola a través de la acción». Escuchamos el miedo cuando nos detenemos a analizar por qué sentimos miedo, qué puede ocurrir. Imagínate ahora el peor de los resultados y comprobarás que eso sería mejor que el hecho de renunciar, porque nunca llegarías a superar ese límite. En el camino del crecimiento personal es importante conocernos y gestionar nuestras emociones. Una vez analizado y comprendido tu miedo, dialoga con él: «Te he escuchado, sé por qué me estás avisando, vamos a seguir adelante». Y canaliza tu tensión hacia la acción, la preparación del evento. De esto hablaremos más adelante. Recuerda que no se trata de bloquear, sino de gestionar, encauzar.




    Apóyate en tu experiencia, seguro que has tenido situaciones negativas a lo largo de la vida, y también positivas. No es la primera situación ni la última en que sentiste miedo, y sabes, por esa experiencia, que, llegado el momento, fuiste capaz de superarlo para hacer lo que debías hacer. Ahora, esta vez, no va a ser diferente. Afianza esa idea en tu mente. Una conocida cantante de ópera confesaba que se echaba a temblar cada vez que tenía que subir a un escenario, entonces se repetía a sí misma: «Lo que sientes no es miedo, es el talento que late». Ella sabía que, cuando llegara el momento, su voz saldría como tantas veces a lo largo de su vida, como también sabía inevitable ese nudo en el estómago. Uno de los más prestigiosos catedráticos de EEUU, con motivo de un homenaje, confesó que tuvo que subir las escaleras al escenario a gatas porque sus piernas no lo sostenían. Afortunadamente, una mampara evitó que el auditorio viera la escena. Una vez en posición, pronunció su discurso sin que nadie notara sus nervios. A mis alumnos les repito año tras año que, cuando llegue el momento crucial, una vez escritas las cinco primeras líneas, se acabó el problema del miedo y de los nervios. Y es así porque el cerebro concentra su atención en la respuesta y supera el plano emocional. Así pues, piensa que es normal que sientas miedo, que experimentes sensaciones como la sudoración, el nudo en el estómago o los temblores de manos o rodillas, y que sepas que todo lo superarás cuando comiences con la exposición y te concentres en el desarrollo. No pasa nada.




     




    Es que no tengo memoria, ¿cómo voy a recordar tantos datos?




    En cierta ocasión tuve una experiencia muy gratificante. Acababa de dar una charla con motivo de una entrega de premios. Iba dirigida a padres, profesores y… alumnos. Al finalizar, se me acercó para felicitarme un niño de unos ocho años acompañado de su padre. De manera muy cortés me dijo: «Enhorabuena, me ha gustado mucho lo que ha dicho, pero ha debido resultarle muy difícil aprenderse todo eso de memoria, ¿no?». Lo gratificante fue el constatar que había logrado no aburrir al público más exigente que podemos encontrar: los niños. Lo sorprendente fue que alabara en mí una cualidad de la que siempre he carecido.




    Nunca he destacado por mi memoria literal, de hecho, siempre me ha resultado enormemente difícil preparar aquellos exámenes en los que se nos pedía reproducir literalmente un texto; ¿cómo había podido sacar aquel niño esa conclusión?




    La respuesta es sencilla, cuando hablo no trato de reproducir un texto, elaboro un discurso y la diferencia es radical. Para que comprendáis lo que quiero decir bastará un simple ejemplo muy gráfico, el mismo que me hubiera gustado dar a aquel niño de haber tenido tiempo suficiente para hablar con él: «Cierra los ojos y descríbeme tu casa». Es algo que todos logramos hacer sin dificultad y no porque la hayamos memorizado sino porque la vivencia y la convivencia la hacen formar parte de nosotros. Cuando el contenido no es algo aprendido, sino algo vivido, pasa a formar parte de ti hasta el punto que solo tienes que cerrar los ojos para visualizar las imágenes que necesitas en cada momento. Nuestro único enemigo es la falta de confianza en nosotros mismos, nuestro mejor aliado es la preparación y el repaso continuo de aquello que tratamos de transmitir. Cada repaso es un refuerzo nemotécnico en el que nuestra mente va afianzando rutas neuronales hasta automatizarlas. La memoria inmediata nos aporta una información fiable a corto plazo, pero si no repasamos los contenidos, también los olvidaremos rápidamente. Con cada repaso afianzamos la información y pasa a ser consciente, es decir, comenzamos a utilizarla para generar mapas conceptuales, empieza a ser información operativa en tu cerebro. Cuando esos datos forman parte de tu vida diaria, los interiorizas igual que el jarrón de la entrada o la forma de la lámpara, igual que el teléfono de ese amigo al que llamas todos los días o tu propio domicilio.




    Y si los datos son excesivos no confíes en la memoria, lee. Lo importante no son los datos en sí, recuérdalo, esos podemos ofrecerlos en un papel, en una diapositiva, en un diagrama, en una transparencia. Lo realmente importante es la interpretación de esos datos, las conclusiones que podemos extraer para mejorar a partir de esa información, lo importante es el mensaje que tú tienes que transmitir. Por eso, no te preocupes y ocúpate de pensar cómo vas a presentar la información. Haz que forme parte de ti y aleja el miedo escénico.




    El éxito de tu discurso no depende de tu memoria sino de tu preparación, es la conjunción de tu propia experiencia, la reflexión y la práctica. Sante de Sanctis afirmaba que «cuando la reproducción no se realiza al pie de la letra, lo cual sucede ordinariamente, esa es la más creativa de todas las reproducciones». Por eso, cuando finalizas, comienzas a recibir efusivas felicitaciones cuando tu mente aún está repasando todo lo que te ha quedado por decir o te hubiera gustado añadir y se quedó en el tintero. Eso es algo que solo tú sabes, los demás valoran lo que realmente has expuesto y cómo lo has hecho.




     




    Vencer tus miedos y el efecto Pigmalión




    Antes de continuar, me gustaría que reflexionaras seriamente si de verdad «quieres» llegar a ser un buen orador. Si estás decidido, mi enhorabuena, ya has recorrido un largo camino. Ahora cierra firmemente los ojos y visualízate después de un discurso con una enorme sonrisa en la cara y recibiendo las felicitaciones de los asistentes. Atrapa esa imagen y repásala de vez en cuando. Repite en tu interior una idea básica: Lo que un hombre puede hacer, otro lo puede repetir. Está a mi alcance.




    Esta preparación mental tiene que ver con el llamado «efecto Pigmalión». Si estás leyendo estas páginas es porque quieres mejorar en un aspecto concreto en el que no estás satisfecho con tus rendimientos. Importa ahora comprender que la excelencia solo se adquiere con la práctica, si no hablamos en público porque sabemos, creemos, consideramos, pensamos, estamos convencidos de que no lo hacemos bien, nos inhibimos y dejamos de practicar. Si dejamos de practicar nunca ganaremos en experiencia y jamás podremos mejorar nuestra práctica. «Quien repite los mismos procedimientos, obtiene siempre los mismos resultados», decía Einstein. Los principales obstáculos no están ahí fuera, están dentro de nosotros mismos, en nuestras presuposiciones y prejuicios. De ahí la enorme importancia que tiene el que creas en ti mismo y en tus posibilidades reales.




    En 1912 George Bernard Shaw publicó su obra Pygmalion. En ella revivía un antiguo mito griego. Más tarde, el tema fue popularizado en un famoso musical de Broadway, My Fair Lady. Este es el gran secreto. Cuando los demás te tratan como a un señor, acabas asumiendo que eres un señor, si los demás te tratan como a un mendigo, acabas creyéndote un mendigo y actuando como tal. Hoy sabemos de la importancia que tiene cómo tratas a los demás, de la imagen que ofreces a los demás de sí mismos, y está demostrado que cuando partes de una creencia cierta generas expectativas tendentes a que aquello que crees se convierta en realidad. Un conocido experimento consistió en tomar dos cursos del mismo nivel. A los profesores de uno de ellos se les ofrecieron unas calificaciones anteriores falseadas, sus alumnos eran todos excelentes, no presentaban problemas de conducta y prometían unos magníficos resultados académicos. A los profesores del otro curso se les compadeció por su mala suerte. Ese año les había tocado un pésimo curso, con alumnos poco atentos, perezosos y nada estudiosos. Poco podía esperarse de ellos. El resultado fue que el primer grupo obtuvo unos resultados superiores en un 40 %. La única diferencia eran las expectativas ofrecidas sobre ellos. Este mismo experimento se ha realizado en empresas y es de manual en la mejora de rendimiento de los trabajadores.




    Importa ahora que comprendas que el efecto Pigmalión opera también desde la automotivación, es decir, tú puedes programar tu mente para considerarte un buen orador y ser proclive a asumir la responsabilidad de hablar en público. La técnica es tan sencilla como la expuesta al principio de este apartado. Ten confianza en tus capacidades y practica siempre que puedas porque el fracaso no existe: «No hay éxito sin errores, ni error que no te ofrezca un aprendizaje». Un consejo que doy cada curso a mis alumnos: si quieres cambiar, mejorar, conquistar un futuro, atrévete a soñar. ¿Cómo te gustaría ser? Elige un personaje de referencia. ¿Te gustaría ser un tenista como Rafael Nadal, por ejemplo? Muy bien, a partir de ahora, actúa como si ya lo fueras. Cada vez que tengas una duda pregúntate qué haría él, y actúa en consecuencia. Tú, ¿quieres ser un buen orador? Elige a una persona a quien admires y cada vez que dudes pregúntate cómo actuaría él, y actúa como si ya lo fueras.




     




    Aprende a gestionar tu tensión corporal antes y durante tu intervención




    El principio básico para superar cualquier problema es aceptar que el problema existe. Cada vez que tengamos que hablar en público sentiremos la tensión propia derivada de la responsabilidad. La solución es ocuparnos de ella y no preocuparnos por ella. La preocupación sin acción solo incrementa el problema y puede derivar en un bloqueo.




    Cada uno de nosotros responde físicamente a la tensión de una forma determinada y conviene conocer cómo reacciona nuestro cuerpo ante este tipo de situaciones (insomnio, sudoración, temblores, músculos agarrotados…). Esto nos ocurre absolutamente a todos, partamos de esta base.




    Sigue los siguientes consejos, te ayudarán a enfocar la tensión en positivo:




     




    Antes:




     




    1. Practica la relajación diariamente.




    2. Visualízate triunfando en el trance, predispondrá tu mente hacia el éxito de la empresa.




    3. Practica ejercicios de respiración ventral.




    4. Practica ejercicios de relajación muscular.




    5. Ensaya y controla tiempo y técnicas.




     




    Durante:




     




    1. Utiliza trucos y herramientas para minimizar la tensión: sostener una libreta, un bolígrafo o un puntero, apoyarse en un atril, usar soportes visuales, etc.




    2. Beber agua y controlar la respiración son claves. Transmites al cuerpo que todo está en orden.




     




    ¿Y si me preguntan algo que no sé responder?




    El miedo y la vergüenza prosperan muy fácilmente en la elucubración, en la «pre-ocupación». Antes de una intervención, nuestra mente nos dibuja permanentemente todo tipo de situaciones posibles y anticipamos todas las catástrofes imaginables. Relájate porque nada de eso va a suceder si actuamos correctamente desde el principio. El hemisferio derecho está haciendo su trabajo calculando y presentando probabilidades desde la imaginación. Piensa ahora que si tienes que intervenir, eres el más preparado o no tienes más remedio. Si eres tú quien ha coordinado al equipo, quién ha elaborado las conclusiones, quién ha realizado el trabajo, eres tú el más informado; de no ser así, delega en quien pueda hacerlo mejor que tú. Si acudes a una entrevista de trabajo, no se trata de estar mejor o peor preparado, se trata de conseguir ese puesto y no tendrás más remedio que estar a la altura. Pero en cualquier caso, se tratará de que seas tú mismo. Relaja mucho asumir el «no lo sé». Puedes aportar lo que sabes, pero nunca lo sabremos todo y siempre habrá quien pueda aportar información nueva. Eso es constructivo. Si alguien te pregunta sobre algo que desconoces es tan sencillo como decir «no lo sé» y ofrecer la oportunidad al interlocutor de que nos lo explique o comprometernos en resolver la cuestión y ofrecer la respuesta oportuna en cuanto podamos. Se trata simplemente de concentrarnos en lo que sí podemos y queremos transmitir.




     




    ¿Y si me bloqueo y no sé qué decir?: «Unas veces se gana, otras se aprende»




    Lo peor que nos puede ocurrir es que nos bloqueemos, que las palabras no salgan de nuestra boca. La mente se nos queda en blanco, hay un nudo en el estómago, empiezan a temblar las rodillas y a sudar las palmas de las manos… No sabemos dónde mirar y clavamos la mirada en la punta de nuestros zapatos repitiéndonos: «¡Qué desastre, qué desastre, qué desastre!». Sucede que nuestro cerebro es un magnífico ordenador, pero tenemos que programarlo. Si no lo hacemos, nuestras emociones lo harán por nosotros. En el caso anterior, has dejado que el miedo programe tu cerebro y lo has convertido en un miedo tóxico paralizante. Lo que has hecho ha sido darte instrucciones para seleccionar solo aquellos recuerdos que confirman las probabilidades de fracaso, recuerdos que alimentan y acrecientan ese miedo, eso hace que te prepares psicológicamente para el desastre: no me lo sé, dudo, se me va a olvidar, vuelvo a dudar, sufro, me pierdo, se me seca la garganta, resbalo, se ríen de mí. El final, si no controlas la espiral es la famosa «promesa autocumplida», conviertes tus miedos en realidad.




    Es fundamental familiarizarse con estas emociones y guiarlas con confianza.1 En primer lugar, porque vencer el bloqueo inicial es muy sencillo, tanto como programar muy bien el inicio de tu discurso: «Buenos días y gracias por haber venido». La programación del inicio afecta a ocuparnos del «cuándo», «dónde», «qué» y «cómo». Eso despejará nuestra mente porque estará ocupada, no preocupada. Una vez iniciado el discurso, las neuronas comienzan a hacer su trabajo; con algunos consejos prácticos, todo irá sobre ruedas. Y, en segundo lugar, porque siempre dispondremos de un plan B, llevar el discurso escrito y leer como última solución. Desde luego no es lo recomendable, pero el saber que tienes un plan B otorga con frecuencia la seguridad suficiente para que no sea necesario utilizarlo. Así pues, tranquilo. No vas a quedarte bloqueado.
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