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No hay mayor agonía que la de llevar dentro una historia por contar.


MAYA ANGELOU


 


Suelo tardar más de tres semanas en prepararme un buen discurso improvisado.
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Introducción










«¿Qué te parece?»


Todos nos hemos visto en un aprieto alguna vez con esta pregunta sencilla y aparentemente inocua. Mientras el resto de los presentes espera nuestra respuesta, nos sentimos incómodos, inquietos, incluso aterrados.


Piensa en cómo te sentirías si ese «¿Qué te parece?»...




	te lo plantea tu jefe en un Zoom superconcurrido, cuando estás más pendiente de los tacos que te estás comiendo que del tema en cuestión;


	te lo suelta un compañero en un ascensor atestado de gente nada más salir de una presentación que ha ido fatal;


	te lo dice un alto cargo que te entrevista para un puesto atractivo mientras cenas con él y otra media docena de miembros del equipo;


	te lo dice un profesor universitario al que aprecias y que te ha elegido al azar de entre un aula repleta de alumnos.





Ese tipo de preguntas, súbitas e inesperadas, nos colocan en una tesitura difícil y nos intimidan. Nos vemos obligados a responder rápido, con claridad y con una dosis mínima de encanto. Sobre todo, procuramos no caer de bruces y ponernos en ridículo.


Seamos sinceros: lo que pensamos de verdad cuando alguien nos suelta una pregunta así de repente es «¡Menudo marrón!».


¿Comunicación o «combustión» espontánea?


La necesidad de improvisar se nos presenta en multitud de ocasiones de nuestra vida cotidiana, a menudo sin que nadie nos pregunte expresamente nuestro parecer. En el convite de una boda, un amigo nos pide que propongamos un brindis. Nos logueamos para una reunión de trabajo y de pronto nos encontramos a solas, cara a cara, con el CEO de la compañía, al que le apetece charlar un rato. Estamos en un cóctel elegante y un compañero de trabajo nos presenta a un posible cliente muy importante. Estamos dando una charla seria y el moderador nos pregunta si podríamos quedarnos quince minutos más para una ronda informal de preguntas.


Otras veces nos metemos solitos en jardines de los que debemos escapar improvisando. Metemos la pata y hay que salir de ahí como sea. Falla la tecnología de la que dependemos en una presentación importante y tenemos que arreglarlo de alguna manera. En un momento de frustración, decimos algo de lo que luego nos arrepentimos y hay que pedir disculpas. Sufrimos un ataque de «flatulencia mental» y se nos olvida por completo el nombre de alguien o el argumento que estábamos a punto de exponer.


A muchísimos de nosotros la perspectiva de la comunicación espontánea nos aterra. Los estudios realizados demuestran que a los estadounidenses les da más miedo hablar en público que los bichos, las alturas, las agujas, los zombis, los fantasmas, la oscuridad y los payasos.1Y eso cuando se trata de hablar en público de forma seria y previamente organizada. Según esos estudios, la improvisación nos puede acobardar aún más, porque no hemos tenido ocasión de prepararnos ni disponemos de un guion o un esquema en el que apoyarnos.2


Incluso a los que no experimentamos demasiada ansiedad por hablar en público es muy probable que, en ocasiones, nos atormente la posibilidad de equivocarnos, de atascarnos en una respuesta o de no lograr impresionar cuando tenemos que hablar de repente. La frustración que produce la posible falta de aptitudes en estas circunstancias es tan corriente como la ansiedad que genera una futura improvisación. Ambas pueden echar a perder nuestro gran plan de presentarnos como los comunicadores exquisitos, apasionados y receptivos que esperamos ser.


Cegados por el foco


Te voy a pedir que pruebes una cosa. Cruza los brazos como lo harías normalmente. Ahora descrúzalos y vuelve a cruzarlos, esta vez al revés, poniendo por encima el brazo que antes iba por debajo. ¿A que se te hace rarísimo? Hay una décima de segundo en la que no sabes muy bien qué hacer con los brazos. Se te desconecta la cabeza del cuerpo y experimentas confusión, incertidumbre y hasta puede que algo de pánico.


Verse de pronto obligado a hablar puede tener ese efecto. Normalmente sabes lo que piensas y lo que quieres decir, igual que sabes cruzar los brazos, pero, cuando cambia la situación, cuando te encuentras en una tesitura social y hay presión, eso puede confundirte, superarte y angustiarte. La reacción lógica es la de «sálvese quien pueda»: se te acelera el corazón, te tiemblan las piernas y te asalta lo que yo llamo «la fontanería inversa»: lo que suele estar seco (las palmas de las manos) se te humedece por el sudor y lo que por lo general está húmedo (la boca) se te seca. En tu empeño por recuperarte, tartamudeas, divagas, titubeas. Te vas por la tangente. Te miras los pies o te encoges en el asiento. Te revuelves. Acribillas a tu público con tus «eeeh» y tus «estooo».


Puede que hasta te bloquees por completo. En la Feria de la Electrónica de Consumo (Consumer Electronics Show) de 2014, Michael Bay, director de Armageddon y de la franquicia de Transformers, entre otras películas, tuvo problemas con un teleprompter mientras daba una charla para una empresa patrocinadora. Al verse obligado a improvisar, Bay se quedó sin palabras, a pesar de que hablaba de un tema que conocía bien: sus propias películas. Tras farfullar unos segundos, no pudo hacer otra cosa que disculparse y abandonar la tarima. Un comentarista graciosillo dijo que no lo había pasado tan mal desde Transformers 2.3


«Improvisar no es lo mío»


Bay se justificó ese mismo día diciendo que «supongo que el directo no es lo mío». Muy a menudo damos por sentado que la capacidad de improvisar es cuestión de personalidad o un talento innato, que hay personas a las que se les da de maravilla y otras a las que no. Nos convencemos de que no tenemos el don de pensar y hablar con espontaneidad. «Soy tímido/a», decimos, o «Soy de ciencias». O, peor aún, algunos llegamos a la conclusión de que no somos lo bastante inteligentes.


A veces, un solo episodio desastroso nos puede convencer de por vida de que somos malos comunicadores. Irma, una bibliotecaria de sesenta y muchos años, habría querido improvisar algo en la boda inminente de su queridísima nieta, pero, por desgracia, la idea de plantarse allí a hablar le producía escalofríos. Cuando le pregunté por sus miedos, me dijo que le habían empezado hacía muchos años, estando en el instituto. Había contestado a una pregunta del profesor y él la había dejado en ridículo exclamando delante de todos: «En mi vida me habían dado una respuesta más tonta en una clase».


Aquella mala experiencia no solo había impedido a Irma participar activamente en reuniones y otros actos sociales, sino que se había convertido en un punto de inflexión en su vida. Había optado por hacerse bibliotecaria de investigación precisamente porque sabía que en su trabajo rara vez, o quizá nunca, tendría que mantener una comunicación no prevista y estresante. Piensa en eso un instante: Irma puso unas limitaciones inmensas a su existencia solo por temor a que se repitiera aquella debacle de improvisación.


Por extremo que parezca, muchos de nosotros hacemos cosas parecidas. Los fracasos pasados nos hacen muy conscientes de nuestra incapacidad para reaccionar bien, y nos aterra tener que volver a hablar de manera espontánea. Se produce un círculo vicioso y, en futuras ocasiones, los nervios nos llevan a hacerlo aún peor, lo que, a su vez, nos pone más nerviosos, algo que frena todavía más nuestra capacidad de reacción. Llega un momento en que nos supera la ansiedad y, mientras nos resuena en la cabeza ese «Yo esto no lo puedo hacer», nos refugiamos en las sombras y nos guardamos para nosotros esas ideas y aportaciones que podrían ser estupendas. Nos buscamos un sitio al fondo de la sala de juntas o en el extremo más apartado de la mesa de conferencias. Desaparecemos en la llamada por Zoom apagando la cámara y silenciando el micro.


Esa imposibilidad de improvisar, tan supuesta como real, puede llegar a destrozarnos la profesión y la vida. Hace años, cuando trabajaba para una pequeña start-up de software, un compañero, al que voy a llamar Chris, tuvo una idea genial para posicionar el «producto estrella» de la empresa. Como la idea era bastante radical y requería un cambio de estrategia, se vio sometida a un escrutinio considerable. Cuando otros le pidieron más detalles y le plantearon preguntas difíciles, aunque oportunas, Chris se bloqueó. Parecía nervioso y respondía generalidades, divagaba y se iba del tema. Su jefe y sus compañeros, nada impactados, hicieron caso omiso de su opinión y restaron importancia a su experiencia. Al final, lo despidieron. Seis meses después, con la llegada de nuevos talentos, la empresa adoptó las ideas de Chris, precisamente, con la diferencia de que el nuevo equipo supo defenderlas con claridad y persuasión cuando se vio en el brete.


Pensar rápido y hablar bien


Escribo este libro porque aún hay esperanza para Irma, para Chris y para cualquiera a quien le cueste hablar en público de forma espontánea. Piensa en el caso de Archana, otra alumna mía a la que no se le daba bien interactuar con los demás. Como se había mudado a Estados Unidos recientemente y había cambiado de profesión, se sentía insegura y evitaba hablar en alto. «Era muy dura conmigo misma —recuerda—. Me agobiaba y evitaba participar en las reuniones de trabajo.» Pero cayó en la cuenta de que su reticencia le generaba desventajas y le hacía perder oportunidades profesionales importantes.


Tras esforzarse por aprender una serie de herramientas y técnicas de probada eficacia, Archana vio que se relajaba y era más ella misma. Ignoró la autocrítica y empezó a sentirse más segura, lo que le permitió hablar más y que las siguientes intervenciones espontáneas fueran más fáciles. No tardó en liderar las reuniones del equipo sin agobiarse demasiado. Cuando falleció un compañero suyo, Archana se sorprendió ofreciéndose a compartir en público recuerdos de aquel compañero y decir unas palabras afectuosas sobre él.


Hay personas que son, por naturaleza, más extrovertidas, desinhibidas, ingeniosas, o que tienen mayor facilidad de palabra que otras, pero las carencias que tengamos en esas áreas no tienen por qué definirnos ni decidir nuestro destino. Lo que determina principalmente nuestra comunicación espontánea no es algo innato ni superarraigado en nosotros, sino más bien la forma en que abordamos esa complicada tarea.


Casi todos concebimos la interacción social de formas que nos encajonan y nos frustran. Al imaginar esas interacciones nos angustiamos y nos impedimos funcionar bien en el momento. En otras palabras, nos convertimos en un obstáculo para nosotros mismos. Reduciendo la presión a la que nos sometemos y poniendo en práctica técnicas esenciales, podemos convertirnos en comunicadores mejores y más competentes en cualquier tipo de conversación importante imprevista. Hasta puede que lleguemos a estar cómodos en esas situaciones y las disfrutemos. Todos podemos aprender, como suelo decir, a pensar más rápido y hablar mejor.


Por muy simpáticos, sociables y elocuentes que nos consideremos, todos podemos sentirnos más cómodos y seguros en ese instante si seguimos el método «Piensa rápido, habla mejor» que encontrarás descrito en este libro, así como las fórmulas que propongo para contextos concretos.


El método tiene seis pasos:


Primero, debemos reconocer lo que ya sabemos todos: que la comunicación en general y la improvisada en particular resultan estresantes. Hay que crear un plan personalizado de gestión de la ansiedad para poder abordar el nerviosismo.


Segundo, debemos reflexionar sobre nuestro planteamiento de la comunicación y sobre el modo en que nos juzgamos y juzgamos a los demás, y ver estas situaciones como oportunidades de conectar y colaborar.


Tercero, debemos darnos permiso para adoptar nuevas actitudes, asumir riesgos y replantearnos los errores como tomas falsas.


Cuarto, debemos escuchar atentamente lo que nos dicen los demás (y hasta lo que no nos dicen) a la vez que conectamos con nuestra voz interior y nuestra intuición.


Quinto, debemos estructurar nuestro discurso para que nuestras ideas resulten más comprensibles, más claras y atractivas de lo que eran antes.


Y sexto, debemos lograr que nuestro público se centre todo lo posible en la esencia de lo que decimos, cultivando la precisión, la relevancia, la accesibilidad y la concisión.


Parte del trabajo que precisan estos seis pasos puede hacerse en el momento, mientras hablamos, si adoptamos una serie de tácticas útiles. Pero, sobre todo, estos seis pasos representan aptitudes que debemos fomentar a lo largo del tiempo, mientras nos preparamos para los encuentros espontáneos que sospechemos que van a surgir. Muchas personas dan por supuesto que para hablar bien en circunstancias difíciles hay que tener un talento natural, ingenio o facilidad de palabra. Aunque algunos de nosotros tengamos ese don, el verdadero secreto de la improvisación oral es la práctica y la preparación. Todos podemos convertirnos en grandes oradores si le dedicamos tiempo, aprendemos a deshacernos de viejos hábitos y tomamos más decisiones conscientes. Paradójicamente, para que se nos dé bien improvisar, debemos prepararnos con antelación, trabajar mucho algunas aptitudes que sabemos que nos van a liberar y a permitirnos expresar al máximo nuestras ideas y nuestra personalidad.


Como en el aprendizaje de cualquier nueva destreza, siempre viene bien reducir nuestro nivel de exigencia. Recuerda que convertirse en un gran comunicador en circunstancias difíciles lleva su tiempo. No hace falta que te estreses queriendo hacerlo todo de golpe. Además, el solo hecho de que te estés centrando en mejorar de ese modo ya es algo digno de celebración. La mayoría de la gente ni siquiera se plantea la improvisación o, si lo hace, no tiene el valor suficiente para tomar medidas al respecto. Tú lo tienes claro y eres valiente, como demuestra, para empezar, el que hayas cogido este libro.


Para ser un maestro de la comunicación espontánea hace falta tiempo, dedicación y buena voluntad, pero, como ya han descubierto las personas a las que asesoro y doy clase, las repercusiones te pueden cambiar la vida.


La vida no es una TED Talk


Uno de los mitos más dañinos y persistentes que alimentamos sobre la comunicación espontánea es la idea de que los comunicadores más hábiles y convincentes se expresan perfectamente. Fíjate en lo cultos que parecen los exitosos presentadores de las TED Talks, aun hablando con naturalidad y sin chuleta. O en líderes como Steve Jobs, de Apple, o la ex primera dama Michelle Obama, que siempre resultaban, o resultan, de lo más carismático e interesante ante un público numeroso.


Lo cierto es que las TED Talks siguen un guion exhaustivo y, en ocasiones, incluso supercorregido. Los líderes como Jobs u Obama dedicaban meses a ensayar y pulir sus presentaciones. A menudo confundimos esas comunicaciones pulidas y bien estructuradas con lo que nos encontramos frecuentemente en la vida: observaciones espontáneas e improvisadas. Evaluamos nuestro rendimiento en esas situaciones cotidianas sirviéndonos de estándares que aplicamos a charlas muy ensayadas. Craso error. Más que aspirar a la perfección, como haríamos en nuestras presentaciones, deberíamos abrazar la imperfección y centrarnos en la mejor forma de abordar el momento. Si aprendemos a acallar la autocrítica, disminuirá nuestro nivel de estrés y nos resultará más fácil lograr nuestros objetivos de comunicación.


En realidad, ese empeño en lograr comunicarnos «correctamente» no hace más que aumentar las probabilidades de que lo hagamos mal. Si nos emperramos en memorizar nuestro camino al éxito o nos obsesionamos con una forma de hablar, nos centraremos tanto en procurar recordar aquello en lo que hemos trabajado que muy probablemente nos quedaremos bloqueados cuando llegue el momento y no lograremos sintonizar con lo que sucede a nuestro alrededor. Perderemos la ocasión de adaptarnos y reaccionar con autenticidad. Nos apartaremos de lo que verdaderamente debemos hacer para pensar más rápido y hablar mejor: ser nosotros mismos, estar presentes y conectar con nuestro público.


Un intérprete de música clásica que toca una pieza de Chopin en público memoriza con antelación hasta la última nota con la esperanza de alcanzar la perfección. Pero la espontaneidad verbal es más como el jazz. Se trata de improvisar, de procurar sintonizar con los que nos rodean y sostener esa sintonía. Para ser un buen improvisador y comunicador espontáneo, hay que dejar de lado buena parte de lo que creemos saber sobre comunicación, y dominar una serie de aptitudes nuevas. Hay que captar rápido y con precisión el entorno, saber valorar las necesidades del público. Debemos adaptar lo que decimos a esas necesidades y gestionar nuestros miedos para que no nos limiten.


Eso no significa que la planificación y el ensayo no tengan cabida en la comunicación cotidiana, porque no es así, pero muchos de nosotros ya hemos desarrollado y pulido esas habilidades, demasiado quizá. Ahora toca buscar el equilibrio trabajando también nuestra capacidad de improvisación. Debemos aprender nuevos planteamientos y herramientas que nos permitan convertir nuestros hábitos y prácticas de comunicación ya probados y validados en decisiones que ir tomando según sea necesario.


Ventajas de la A


¿Te acuerdas de Irma, la que se hizo bibliotecaria por un comentario desagradable que le hicieron? De niño, yo tuve una experiencia muy distinta. Habrás observado al curiosear en la cubierta de este libro que mi apellido empieza por «Ab». Esa insignificancia me ha condicionado la vida de formas que explican el libro que ahora mismo tienes entre manos. Como los profesores y otras figuras de autoridad tienen por costumbre llamar a las personas por orden alfabético, por el apellido, casi siempre me llamaban el primero. De hecho, solo recuerdo dos veces en toda mi infancia y madurez en que me libré (los otros apellidos eran Abbott y Abbey, por si te lo preguntas).


Como siempre me tocaba el primero, nunca tenía en quién fijarme para formular mis respuestas y casi nunca me daba tiempo a preparármelas. Aun en primaria, era el que siempre tenía que improvisar. Al principio se me hacía raro, pero luego empecé a acostumbrarme. Decidí abrirme un poco, jugármela, experimentar, hacer bromas. A mis compañeros, por lo visto, les gustaba oírme exponer mis ideas antes de que el profesor les preguntara a ellos.


Ese refuerzo positivo me instó a arriesgarme más, a estar menos nervioso, a abrazar las oportunidades que se me presentaban. Ya en el instituto, la gente me conocía como el extrovertido que siempre estaba dispuesto a hablar el primero. Algunos hasta me consideraban ingenioso, o encantador. Pero ¿soy ingenioso, divertido o encantador de nacimiento? ¡Ni hablar! Que se lo pregunten a mis hijos. Simplemente tenía mucha experiencia improvisando en situaciones cotidianas y la práctica constante hizo que la comunicación espontánea me resultara natural.


Quiero que tú llegues a sentirte cómodo y seguro como yo a la hora de improvisar una intervención oral. Y para eso no hace falta que te cambies el apellido.


Desde Stanford con amor


A principios de la década de 2010, los profesores de la escuela de empresa de Stanford, la Graduate School of Business, en la que trabajo, observaron una tendencia interesante. Muchos de mis homólogos hacían examen oral a sus alumnos, delante de decenas o centenares de compañeros. Les pedíamos que se prepararan los casos en casa y luego elegíamos a uno o más alumnos en clase, y los acribillábamos a preguntas.


Nuestros alumnos eran brillantes, se expresaban bien y estaban motivados. Podían preparar y pronunciar un discurso formal como nadie. Unos cuantos habían pronunciado discursos en graduaciones o como parte de su experiencia laboral previa. Aun así, les costaba examinarse en voz alta. Muchos llegaban al aula nerviosísimos o faltaban a clase el día que sospechaban que les iba a tocar. Solían quedarse en blanco cuando era su turno. Aunque supieran contestar, les costaba pensar una respuesta aguda e incisiva.


Como yo era «el tío de comunicación» del campus, que asistía en clases del programa de posgrado de la escuela de empresa de Stanford, me pidieron que diseñara una nueva experiencia lectiva con la que favorecer la interacción social espontánea en las aulas, una que complementase la oferta de cursos de comunicación formal ya existente. Me puse manos a la obra, y leí todo lo que pude sobre comunicación espontánea. Consulté revistas académicas de comunicación, psicología, biología evolutiva, sociología y pedagogía. También eché un vistazo a libros de texto sobre improvisación cómica y estudié ejemplos de comunicación espontánea en política, negocios, medicina y otros ámbitos. Y lo más importante de todo, recurrí a lo que había aprendido de compañeros de claustro, a muchos de los cuales vas a conocer en este libro.


Integré todo este material, así como las experiencias que tuve mientras impartía la clase de comunicación espontánea para alumnos de posgrado junto con el profesor Adam Tobin, y creé un taller con el título provocador de «Piensa rápido, habla bien: cómo expresarse con eficacia en situaciones imprevistas y estresantes». Para sorpresa y deleite míos, el taller se convirtió en una especie de tradición en nuestra escuela. La mayoría de los alumnos de posgrado de Stanford aprenden a pensar rápido y hablar bien antes de graduarse. He presentado este material en internet (con vídeos y un pódcast) y en empresas, oenegés y organismos gubernamentales para que haya más personas que puedan pensar rápido y hablar bien.


La respuesta ha sido alucinante. Algunos alumnos han comentado que les gustaban más las clases porque ya no temían que los sacaran al estrado. Otros me han buscado en internet para comentarme que mis técnicas les han ayudado a bordar una entrevista, a conseguir una financiación, a aprobar un examen oral, a agenciarse nuevos clientes, a impresionar a sus jefes e incluso a declararse a su pareja. Las empresas me dicen que las herramientas que facilito permiten una comunicación mejor, unas relaciones más sólidas, unas experiencias más agradables en el ámbito laboral y, en última instancia, mejores resultados de negocio.


¿Y si también tú lograras estar más a gusto y más confiado con la comunicación espontánea? ¿Y si el hecho de hablar en público no te supusiera una prueba ni una tribulación, sino la oportunidad de socializar, aprender, conectar y quizá incluso divertirte? ¿Y si pudieras librarte de toda esa desconfianza, esas manos sudorosas, esas pausas tan poco naturales, y comunicarte de una forma más lógica, concisa y convincente? ¿Y si pudieras estar a la altura de la ocasión, pensando rápido y hablando bien cuando te conviertes en el centro de atención?


Ahora puedes. «Piensa rápido, habla mejor» es un método práctico y conciso que puede ayudarte a sentirte bien por fin cuando improvises unas palabras. En la primera parte, expongo un poderoso método en seis pasos que te ayudará a entender los elementos que suelen obstaculizar la improvisación oral. Te enseño a identificar los principales desafíos que incrementan la presión en situaciones en las que se precisa una comunicación espontánea. Aunque nunca hayas pensado en todos esos retos, surgen constantemente en mi trabajo con académicos, empresarios y otros líderes intelectuales. Vas a aprender a gestionar la ansiedad (capítulo 1: Cálmate), a conseguir que el afán de perfeccionismo no te limite (capítulo 2: Desbloquéate), a evitar una actitud cerrada o restrictiva (capítulo 3: Redefínete). Luego te voy a enseñar herramientas y tácticas específicas con las que dominar la técnica. Vas a aprender a escuchar activamente a tus interlocutores para saber lo que exige realmente la situación (capítulo 4: Escucha), a estructurar contenidos sobre la marcha (capítulo 5: Organízate) y a optimizar tus ideas para que estén centradas y resulten interesantes (capítulo 6: Céntrate).


En la segunda parte abordo algunos de los contextos más corrientes en los que se nos pide que improvisemos. Exploro técnicas concretas con las que afrontar desafíos de comunicación habituales, como manifestar tu opinión de forma eficaz o lucirte en una entrevista. Expongo estrategias que he usado para ayudar a empresarios a presentar ideas y oportunidades de forma eficaz; para saber hablar de cosas intrascendentes; para improvisar brindis, homenajes y presentaciones que encanten a la gente; e incluso para disculparse de forma impactante. Incluyo un resumen de estos recursos en el primer apéndice.


Por último, en el segundo apéndice, hay un código QR que lleva a la página web en inglés de «Piensa rápido, habla mejor», sitio que iré actualizando a menudo con nuevos materiales y vídeos en los que planteo o demuestro conceptos del libro y ofrezco otros nuevos.


Si has comprado este libro a fin de prepararte para una ocasión concreta, a lo mejor prefieres saltar a la segunda parte o a los apéndices, y no pasa nada, pero que sepas que, cuando lo veas claro, en la primera parte, te aguardan estrategias más básicas para transformar tus aptitudes comunicativas.


A lo largo de todo el libro iré desafiando el saber convencional, y ofreciendo técnicas inesperadas con las que abordar todo tipo de tareas complejas de la comunicación espontánea. Para que el material sea más fácil de recordar, destacaré tácticas concretas que puedes probar (las llamo «Prueba esto») y ejercicios con los que poner en práctica las técnicas fundamentales más en profundidad («Practica»). Como iré indicando, esas técnicas podemos usarlas para recuperarnos de una metedura de pata, quitar hierro a situaciones incómodas, dar y recibir malas noticias con mayor elegancia, coquetear más fácilmente con alguien que nos gusta, lucirnos en cócteles y, en general, reaccionar de forma más agradable, encantadora y eficaz.


Participar sin remilgos


Como es lógico, no puedo prometerte que lo vayas a hacer perfecto en ninguna situación concreta solo por aprender esas técnicas, pero, la verdad, tampoco quiero que lo hagas siempre perfecto. La espontaneidad es, por definición, espontánea. Quienes mejor lo hacen son personas flexibles, ágiles y creativas que aplican las herramientas y las técnicas que propongo. Saben ajustar la comunicación a su público y al ambiente. Aun así, contar con un método al que recurrir en la vida puede suponer una gran diferencia. Te da tranquilidad y seguridad a la hora de abordar cualquier improvisación oral, y te proporciona una base para hacer frente a situaciones que, en otras circunstancias, te abrumarían.


El dominio de la comunicación espontánea es como el aprendizaje de un deporte. Primero asimilas los principios esenciales y luego los pones en práctica en situaciones concretas. Puede que no metas gol en el partido más importante ni consigas la victoria de tu equipo, pero al menos darás pasos fundamentales hacia tu objetivo y tus logros te harán sentir mejor.


La clave está en confiar en tu entrenamiento, atreverte a correr riesgos, prescindir de lo que ya controlas y experimentar. No abandones todo lo que ya sabes; explora e incorpora algún planteamiento alternativo, familiarízate con esa zona de comunicación que sueles pasar por alto. Usa este libro como guía para seguir practicando. Recurre a él antes de tu próxima gran charla, reunión, boda, escapada, aparición en los medios..., cualquier situación en la que preveas una necesidad de comunicación espontánea y quieras lucirte. Añadiendo herramientas y técnicas a tu repertorio de comunicación, serás más capaz de hablar en público eficazmente, pase lo que pase.


Es curioso que los seres humanos no venimos debidamente equipados para hacer frente a los momentos más trascendentales de nuestra existencia. Esos momentos nos pillan por sorpresa, nos hacen cortocircuitar y nos obligan a proyectar solo una fracción de nuestra verdadera personalidad. Podemos hacer algo al respecto. Podemos entrenarnos para pensar e improvisar, y reaccionar de formas que resulten coherentes, convincentes e indudablemente auténticas. Podemos aprender a ser más quienes somos de verdad en el momento y transmitir más lo que pensamos de verdad. Así que empecemos. Entendiendo y poniendo en práctica los siguientes seis pasos, también tú podrás pensar más rápido y hablar mejor.


 


 









Primera parte


EL MÉTODO «PIENSA RÁPIDO, HABLA MEJOR»: SEIS PASOS PARA IMPROVISAR CON SOLTURA







CÁLMATE
DESBLOQUÉATE
REDEFÍNETE
ESCUCHA
ORGANÍZATE
CÉNTRATE









1


Cálmate


DOMINA A LA FIERA DE LA ANSIEDAD


Con un poco de esfuerzo podemos controlar la ansiedad que nos produce hablar espontáneamente, y que esa angustia no se apodere de nosotros


Pelar cebollas casi siempre me hace llorar, pero hubo una ocasión, hace mucho, en que la cebolla me provocó una reacción muy distinta: ¡un pánico absoluto! Había ido a una entrevista de trabajo, como empleado noventa y nueve de una compañía de software emergente. Superé varias rondas y el último paso era un encuentro con el CEO, al que le gustaba conocer personalmente a todos los empleados antes de contratarlos.


Cuando llegué, a la hora que me habían citado, vi que el jefazo ya me estaba esperando. Me descolocó un poco, porque sabía por experiencia que los altos cargos andaban tan ocupados que normalmente llegaban tarde. Pero estaba a punto de enfrentarme a algo aún más chocante. Al minuto o así de empezar la conversación, el CEO me planteó una pregunta que jamás me habría imaginado (resulta que era conocido por hacer preguntas abiertas para ver cómo reaccionaba su interlocutor bajo presión). «Si fueras una cebolla —me dijo— y yo te quitara las tres primeras capas, ¿qué me encontraría?»


Eeeh..., vale. Me esperaba hablar de cosas como mis credenciales académicas, mi experiencia previa, mis objetivos y las razones por las que me consideraba un buen fichaje para la empresa. ¿A qué venía lo de la cebolla?


Pese a lo mucho que había practicado de niño la improvisación, de pronto me asaltó la típica reacción de «sálvese quien pueda» que nos sobreviene a todos en situaciones de ese calado. Se me tensaron los hombros. Se me secó la garganta.


Hablar en voz alta sin acobardarse


Para mejorar la comunicación espontánea o, la verdad, cualquier clase de comunicación, debemos aprender a controlar la fuerte ansiedad que nos produce. Como ya he dicho, un ataque de nervios puede llegar a dominarnos, a consumir nuestra atención, nuestra energía y nuestra capacidad de reacción.1Puede que incluso nos veamos atrapados en lo que podríamos llamar una «espiral de ansiedad». La ansiedad nos lleva a la autocrítica y a la pérdida de confianza: nos sentimos solos, impotentes, marginados. Eso nos genera aún más ansiedad.2En casos extremos, esa espiral puede producirnos sensación de ahogo si alguien nos pone en un brete. La ansiedad que experimentamos desborda nuestra capacidad para lidiar con ella.3


Lo bueno es que hay técnicas que nos permiten reducirla, sentirnos más cómodos comunicando ideas en cualquier situación sin que nos bloquee la angustia. Incluso podemos llegar a resultar más convincentes a los demás.


El objetivo no es erradicar la ansiedad, sino impedir que nos anule. Siempre habrá situaciones que nos alteren. Y no pasa nada: un poco de ansiedad tampoco viene mal. Un exceso de estrés nos impide realizar tareas satisfactoriamente, pero los estudios efectuados parecen indicar que una pequeña dosis contribuye a motivarnos.4Cuando experimentamos una ansiedad o un temor moderados, nuestro organismo se energiza y se prepara para la acción, la mente está más alerta y centrada, y estamos más en sintonía con los que nos rodean. Las pruebas hechas con ratas indican que un estrés agudo puede mejorar la memoria porque hace que se formen nuevas células nerviosas en el cerebro.5


Según mi experiencia, la mejor forma de dominar a la fiera de la ansiedad es un doble asalto: aborda primero los síntomas que surgen en el momento, y luego haz frente a las fuentes subyacentes de ansiedad. En este capítulo, nos vamos a centrar sobre todo en los síntomas; más adelante, hablaremos de las fuentes. En lo que respecta a los síntomas, hay técnicas sencillas que pueden resultar útiles. Si ponemos en marcha estas técnicas en el momento o cuando preveamos situaciones en las que vayamos a tener que improvisar una intervención oral, podemos sentirnos más cómodos y seguros, y reaccionar con mayor eficacia. De ese modo, la próxima vez que estemos en una entrevista de trabajo o nos veamos en alguna otra situación donde tengamos que hablar y nos sorprendan con la preguntita de las capas de la cebolla, estaremos mejor preparados para manejarla.


El abecé del miedo escénico


He mencionado de pasada muchos de los síntomas que solemos experimentar cuando estamos angustiados. Pues resulta que estos pueden agruparse en unas cuantas categorías sencillas, lo que se conoce como el abecé del miedo escénico.6


Cuando nos convertimos de pronto en el centro de atención, experimentamos síntomas afectivos, los relativos a nuestro estado de ánimo o al modo en que nos sentimos. Quienes se ven en una situación apurada suelen mostrarse estresados, presionados o faltos de autocontrol. Se ven vulnerables, sobrepasados y aterrados.


También experimentamos síntomas conductuales o de naturaleza psicológica. Sudamos, temblamos, tartamudeamos. Se nos acelera el corazón. Nos vibra la voz. Respiramos con dificultad. Nos aceleramos, hablamos a trompicones. Nos ponemos colorados. Se nos seca la boca.


La tercera y última categoría es la de los síntomas cognitivos. Nos aturullamos, nos quedamos en blanco u olvidamos lo que queríamos o íbamos a decir. Nos obsesionamos con que otros nos observan y no logramos centrarnos en nuestro público y en sus necesidades. Caemos en el pensamiento negativo y el monólogo interno: una vocecita interior nos dice que no estamos preparados, que lo vamos a hacer mal, que los demás son mejores que nosotros, y cosas así.


La conciencia plena importa


Veamos cómo podríamos abordar esos síntomas, empezando por los afectivos. Una forma extraordinaria de enfrentarnos a los sentimientos negativos o inútiles que nos surgen en esos momentos es la conciencia plena.7Observa y reconoce las sensaciones desagradables, no las ignores ni las niegues, ni te reprendas por experimentarlas. Cuando tengas esas sensaciones, convéncete de que no te definen como persona. Como bien dice el profesor de Stanford S. Christian Wheeler: «Estoy yo y luego está esa sensación de angustia que llevo dentro. Esa distancia psicológica te permite observarla sin asociarte a ella».8






PRUEBA ESTO


La próxima vez que experimentes una emoción negativa como la ansiedad, recuérdate que esa emoción y tú no sois lo mismo. Imagina que eres otra persona que te está viendo sentir esa ansiedad.








Haz frente a tus emociones, y recuérdate que es normal y natural angustiarse, y que le pasa a casi todo el mundo en semejantes situaciones. Puedes decirte: «Ahora mismo me comen los nervios porque esto es importante para mí. Está en juego mi reputación. Mi reacción es lógica y normal». Pararte a valorar el estado de tu cabeza y de tu cuerpo puede servirte para recuperar la voluntad o el control en circunstancias en las que, de otro modo, te sentirías perdido o distraído. Convenciéndote de que tus sentimientos negativos son normales y naturales, evitas que la emoción te supere. Te concedes un poco de espacio para liberarte y ayudarte, inspirando hondo, quizá, o imaginando cómo reaccionar a lo que acaba de decir la persona que tienes al lado.


Cuando ya seas consciente de tus sensaciones, puedes ir más allá y darles un enfoque más positivo que te dinamice en vez de bloquearte. Las personas que se angustian antes de hablar suelen pensar que tienen que calmarse. Algunas tiran de alcohol o sustancias similares; otras se centran en imaginar cosas, como en la conocida escena de La tribu de los Brady donde se aconsejaba visualizar al público en ropa interior.9Esas medidas suelen presentar más inconvenientes que ventajas, porque te aturden o distraen. Como indica mi amiga la profesora Alison Wood Brooks, sería mejor estrategia reformular la ansiedad como ilusión. En una serie de experimentos, demostró que las personas que antes de hablar en público se decían (en voz alta) que estaban ilusionadas lo hacían mejor. Además, conseguían ilusionarse de verdad y ver su intervención como una oportunidad, más que una amenaza (de esto hablaremos más adelante).10


Resulta que la ansiedad afecta al organismo de forma muy similar a la ilusión. Ambas nos ponen en un estado de «alerta máxima». Al igual que la conciencia plena, reformular la ansiedad como algo que nos ilusiona nos proporciona cierta sensación de autocontrol. No podemos evitar la reacción psicológica básica a la amenaza que nos supone hablar en público, pero sí decidir cómo la entendemos y la etiquetamos. Esa sensación de autocontrol altera nuestra experiencia de hablar en público y nos permite hacerlo mejor.


Para el carro, serénate y baja el ritmo


Para afrontar los síntomas conductuales, un método infalible es centrarte en tu respiración. Realiza varias inspiraciones hondas y largas, desde el abdomen, como las que harías si estuvieras en yoga o taichí. Infla de verdad la parte inferior del abdomen. Verás que respirar así te ayuda a calmarte y te baja el ritmo cardiaco, así como la velocidad del discurso.


Mientras respiras, céntrate en la duración relativa de las inhalaciones y exhalaciones. Tuve el privilegio de contar con la presencia del neurocientífico Andrew Huberman en mi pódcast Think Fast, Talk Smart. Como él decía, la magia de la respiración honda en el alivio de la ansiedad está en la exhalación. Al exhalar, reduces el dióxido de carbono de los pulmones, algo que, a su vez, calma el sistema nervioso. Por regla general (o igual debería decir, «por regla pulmonar»), conviene hacer las exhalaciones el doble de largas que las inhalaciones. Cuenta hasta tres mientras inhalas y hasta seis mientras exhalas. Los estudios realizados en este campo demuestran que este tipo de respiración honda te empieza a calmar el sistema nervioso en cuestión de segundos.11Si repites las respiraciones dos o tres veces, te bajará el ritmo cardiaco.


Verás que, además, hablas más despacio. La expresión oral tiene mucho que ver con la respiración y con el control de esta. Cuanto más rápido respiras, más rápido hablas. Al hacerlo más despacio, tu discurso se ralentizará de forma natural.


Si eres de esas personas que siempre hablan rápido, puede que no te baste con unas respiraciones hondas. En ese caso, intenta ralentizar también tus movimientos: los de las manos, el cabeceo, el giro de la cintura, etc. Tendemos a sincronizar el habla con los gestos. Quienes hablan rápido gesticulan rápido, con movimientos veloces y bruscos. Cuando nos movemos más despacio, también hablamos más despacio.


Como parte de esa reacción de «sálvese quien pueda», nuestro organismo libera adrenalina, una hormona que nos insta a apartarnos de una amenaza y buscar refugio. La adrenalina nos acelera el corazón, nos tensa los músculos y nos hace temblar. Girar el cuerpo para dirigirnos a una parte distinta de la sala o hacer pequeños gestos con la mano nos puede ayudar a combatir los temblores, al satisfacer la necesidad de movernos.12Si estás improvisando un brindis en una boda, prueba a pasearte despacio de un lado a otro mientras hablas (¿te has fijado alguna vez en que los abogados de las series de televisión lo hacen siempre cuando responden a las preguntas del juez o se dirigen al jurado?). No conviene que distraigas a la gente moviéndote demasiado, pero dar unos pasos en una dirección mientras pasas de un punto a otro te aliviará los temblores.


¿Y qué puede hacerse con el rubor y la sudoración que se desatan al verse en una situación apurada? Mucho. Cuando estás sometido a estrés, te sube la temperatura del tronco, el corazón te late más rápido, se te tensan los músculos, se te contraen los vasos sanguíneos y te suben la tensión y la temperatura del resto del cuerpo. Todo eso hace que sudes y te sofoques, igual que cuando haces ejercicio.


Puedes contrarrestar esos efectos enfriando el cuerpo. Céntrate en las manos. Al igual que la frente y la nuca, las manos sirven para regular la temperatura corporal. ¿No has entrado nunca en calor una mañana fría sosteniendo con las manos una taza de café o de té calentita? Eso es porque entra en acción el termostato que llevamos de serie. Cuando tengas que improvisar, o pienses que vas a tener que hacerlo, procura llevar algo frío en la mano, como una botella o un vaso de agua. Yo lo hago a menudo cuando me toca hablar en público y me pongo nervioso (sí, a mí también me pasa a veces). Ayuda mucho.


Por último, vamos a hacer algo con esa molesta sequedad de boca que puede aparecer cuando intentamos comunicarnos. Al ponerte nervioso se te cierran las glándulas salivares. Reactívalas bebiendo agua a sorbitos, chupando un caramelo o mascando chicle. Es preferible que no lo hagas en el momento justo, porque llenarte la boca puede dificultarte el habla, pero si te ves en una situación en la que sospechas que podrías tener que hablar, no está de más dedicar un segundo a prepararte reactivando las glándulas salivares.


Somete a tu cerebro


Pongamos que organizo un Zoom importante con una veintena de compañeros y clientes, y falla la tecnología y la persona que iba a hacer la presentación durante los siguientes quince minutos se queda desconectada. Alguien tiene que llenar el hueco, y ese sería yo, el jefe de equipo. Pero entro en modo «sálvese quien pueda» y empiezo a oír en mi interior esa vocecita que me dice: «No sé qué decir. Está todo el mundo pendiente de mí. Me van a despedir por esto».


Puedo desterrar de mi interior esa vocecilla asquerosa, recuperar el control y repetirme mentalmente un mantra más positivo. Los golfistas profesionales acostumbran a hacerlo: se repiten cosas como «calma» o «aplomo» para acabar con el monólogo interior negativo. También podemos adoptar mantras que nos recuerden nuestro verdadero propósito. Si nos vemos obligados a hablar de repente, podemos decirnos cosas como:




	«Tengo algo que aportar.»


	«No es la primera vez que salgo airoso de una improvisación; esto es pan comido.»


	«Esto no va de mí: lo que cuento es interesante.»





Repetirnos un mantra nos puede ayudar a redirigir nuestros pensamientos y a sacarnos del bucle de negatividad en el que estamos atrapados.13


Si te quedas en blanco, prueba a retroceder para seguir. Piensa en lo que acabas de decir y repítelo. Así te da tiempo a recuperar el hilo. Muchas personas usan una táctica muy similar cuando pierden las llaves: repasan mentalmente lo último que han hecho y, de ese modo, quizá recuerden dónde las han dejado.


A lo mejor no te entusiasma la idea de repetir lo que acabas de decir porque no quieres aburrir ni distraer a tu público. Si lo haces cincuenta veces en tres minutos, igual sí, pero, en general, la repetición va bien. Cuando repites algo varias veces, lo resaltas y contribuyes a que tu público lo recuerde. Decir lo mismo de varias formas distintas hace que las ideas resulten más comprensibles y llamen más la atención. La repetición no es mala. ¿Ves? Lo acabo de hacer: he repetido la misma idea tres veces. Tampoco es para tanto, ¿no?


También puedes ganar tiempo planteando preguntas genéricas que tengan sentido en ese contexto. Te voy a confesar un secreto: cuando doy clase, a veces pierdo el hilo. Doy tantas clases que en ocasiones no recuerdo si he expuesto un argumento en una o en la otra. Esa confusión momentánea me puede alterar, y me veo obligado a reaccionar de inmediato si no quiero parecer imbécil. Normalmente, hago una pausa y digo: «Antes de continuar, quiero que dediquéis un momento a pensar en cómo podríais aplicar a vuestra vida lo que acabo de explicaros».


Yo tengo suerte, porque, como enseño comunicación, en realidad, los alumnos pueden aplicar de forma inmediata muchas de las cosas que les cuento, pero seguro que a ti se te ocurre enseguida alguna pregunta genérica que puedes hacer y que te permita inspirar hondo y pensar en lo que quieres decir a continuación.


En una videollamada por Zoom, por ejemplo, podrías preguntar algo del estilo de «¿Se os ocurre alguna forma de compartir esta información con vuestros compañeros de equipo?». O si presides una reunión, podrías decir: «Vamos a hacer una pequeña pausa para pensar en cómo encaja lo que acabamos de hablar en nuestros objetivos generales».


Con una simple pregunta, haces que la gente se ponga a pensar y dejas de ser el centro de atención un momento, lo que te permite recobrar la compostura. Si sabes que vas a asistir a un evento (una comida del equipo, una conferencia o una boda) en el que es posible que te toque decir unas palabras, puedes prepararte una de esas preguntas y tenerla a mano por si acaso.






PRUEBA ESTO


La próxima vez que creas que vas a tener que improvisar unas palabras, ten preparada una pregunta que puedas hacer a tu público si te aturullas.








Si la sola idea de quedarte en blanco te aterra en el momento, tener a mano esas herramientas te proporcionará una comodidad y una seguridad adicionales. También puedes intentar racionalizar antes de verte en una situación así. Piensa en qué medida es posible que te quedes en blanco. Cualquiera que lo valore fríamente te dirá que hay entre un 20 y un 25 por ciento de probabilidades de que algo salga mal, o sea, que hay entre un 75 y un 80 de que no. Yo me quedaría con lo último.


Pregúntate también: si me quedo en blanco, ¿qué es lo peor que puede pasar? Muchos contestaríamos: «Me muero de vergüenza» o «Sería muy violento» o «A lo mejor no consigo la mejora profesional que busco» o «Igual ya nadie quiere hablar conmigo». La lista de terribles consecuencias podría ser larguísima, pero hay que poner en perspectiva los miedos y entender que es muy probable que no ocurra nada de eso. El ser humano se encuentra a menudo tan absorto en sus propios agobios y tan preocupado por la impresión que produce en los demás que no presta atención a su prójimo. Este fenómeno es tan bien conocido que los psicólogos le han puesto nombre: el «efecto foco».14Es muy probable que estemos exagerando la impresión negativa que otros tienen de nuestras aptitudes oratorias.


El proceso de racionalización nos libera de la ansiedad y nos proporciona cierto autocontrol. También puedes reducir la probabilidad de quedarte en blanco estructurando lo que vas a decir en el momento. La estructura te sirve de guía, y es más difícil que te pierdas o te quedes en blanco. Quizá des por supuesto que solo puedes estructurar bien tus observaciones planificándolas con antelación, pero eso no es cierto. Como veremos en el capítulo 5, lo puedes hacer perfectamente en el momento.


Eeeh... Bueeeno... Estooo... Pueees...


Al abordar los síntomas cognitivos, debemos hacer algo con esas molestas muletillas que se nos escapan cuando estamos pensando qué decir. No digo que las destierres por completo: es normal y natural usarlas de vez en cuando, tanto que los guionistas las escriben en los diálogos de las películas, las series y las obras de teatro. Lo malo es que el abuso de esas muletillas, como los típicos «eh», «esto» o «pues», puede distraer y funcionar como una especie de grafiti verbal. Por suerte, existe una técnica con la que puedes conseguir que este tipo de palabras ya no se te escapen. Una vez más está relacionada con la respiración.


Inspira hondo. Al exhalar, quiero que digas «Eeeh». ¿Te sale? Genial. Ahora dilo mientras inhalas. No puedes, ¿a que no? Es casi imposible decir nada mientras inhalas. El habla es un suceso solo de salida. Para hablar hay que expulsar el aire. Y esa es la clave para librarnos de las muletillas que soltamos entre frases.


El truco es el siguiente: cuando hables, procura articular las frases de forma que te quedes completamente sin aire al final. Inténtalo unas cuantas veces: no es difícil y tampoco hace falta que uses frases largas. Basta con que sincronices la exhalación con el final de la frase. Yo me lo imagino como cuando un gimnasta hace un aterrizaje perfecto. Si sincronizas el habla con la respiración de ese modo, tendrás que coger aire al terminar la frase y te resultará imposible soltar una muletilla.


La técnica también funciona creando una pequeña pausa en el discurso. Como comunicadores, a menudo damos por supuesto que debemos llenar todos los huecos y que, si queda alguno, resulta raro. ¡Ni mucho menos! Si haces pausas, a tu público le da tiempo a procesar lo que acabas de decir y reflexionar sobre ello.






PRUEBA ESTO


Para practicar la sincronización de las frases con la respiración, recomiendo decir una serie de enunciados. Al final de cada uno, tendrás que «aterrizar» con un tono descendente y sin aliento. Piensa en los pasos necesarios para llevar a cabo una actividad cotidiana y corriente. Si vas explicando mientras la haces una actividad que conoces bien, no tendrás que pensar mucho en lo que dices y podrás centrarte en el final de las frases. A mí me gusta contar cómo me hago el sándwich de crema de cacahuete con mermelada: «Primero coges dos rebanadas de pan. Luego untas la mantequilla de cacahuete en una, pero no te pases. Después le pones mermelada a la otra, pero tampoco te pases. A continuación juntas las dos rebanadas. Haz coincidir la parte untada de mermelada de una con la que lleva mantequilla de cacahuete de la otra. Corta el sándwich por la mitad y a disfrutar». Cuando llegues al final de las palabras subrayadas, procura cerrar la frase y terminar sin aliento. Si quieres llevar el ejercicio al siguiente nivel, prueba a trabajar con herramientas de preparación del discurso como Poised.com, Orai y LikeSo, que te proporcionan información valiosa sobre tu uso de las muletillas.








En la tabla que viene a continuación se resumen diversas técnicas que te pueden venir bien para gestionar la ansiedad que te genera hablar en público.


Técnicas para controlar los síntomas básicos de la ansiedad


















	

Técnica




	

Descripción




	

Observaciones













	

Practica la conciencia plena




	

Reconoce tus sentimientos y examínalos.




	

Esos sentimientos son completamente lógicos y normales.









	

Respira




	

Inspira hondo, infla el abdomen inferior mientras respiras despacio.




	

Las respiraciones hondas, tipo yoga, disipan la ansiedad. Haz exhalaciones el doble de largas que las inhalaciones.









	

Ralentiza tus movimientos




	

Haz más lentos tus gestos y otros movimientos corporales.




	

El habla a menudo se sincroniza con los movimientos del cuerpo. Si los ralentizas, verás como tu discurso también es más pausado.









	

Refréscate el cuerpo




	

Lleva en la mano una botella de agua u otro objeto frío.




	

Si te refrescas, te sofocas menos y no sudas tanto.









	

Saliva




	

Masca chicle o chupa un caramelo.




	

El movimiento mandibular reactiva las glándulas salivares.









	

Mantén un monólogo interior positivo




	

Repítete mentalmente un mantra positivo.




	

Eso acallará tu autocrítica interna y dará un rumbo positivo a tus pensamientos.









	

Rebobina y pregunta para avanzar




	

Repítete y haz preguntas.




	

Procura no repetir mucho, pero, para reactivar la memoria, repite lo que acabas de decir o pregunta algo a tu público.









	

Usa la cabeza




	

Piensa en qué es lo peor que podría pasar si metes la pata (pista: ni lo peor de lo peor es para tanto).




	

La gente suele estar centrada en sí misma y no en ti. Si lo tienes presente, prevalecerá la sensatez.









	

Inspira para emplear menos muletillas




	

Clava las frases para que te haga falta inspirar.




	

Verás como desaparecen todas las muletillas («pues», «esto»...).
















PRUEBA ESTO


Crea un juego de herramientas para la improvisación oral que te permita gestionar la ansiedad en el momento. Incluye, por ejemplo, una botella de agua fría, un caramelo y una tarjetita en la que escribas una frase motivadora. Teniendo en cuenta los consejos de este capítulo, ¿qué más añadirías a este juego de herramientas para que se ajuste mejor a tus circunstancias? Ten a mano el listado en el móvil, la cartera o el bolso, de forma que puedas consultarlo justo antes del siguiente evento en el que preveas que tendrás que hablar en público.








Hazte un PGA


Para abordar con éxito los síntomas de la ansiedad, hay que conseguir también que esas intervenciones perduren. Dedica unos segundos a valorar las técnicas que te he propuesto. ¿Cuáles te parecen más interesantes, más naturales o útiles? ¿Has probado alguna ya? ¿Has usado otras técnicas para el control de la ansiedad en otras facetas de tu vida (por ejemplo, cuando haces algún deporte o sales a ligar) que te puedan ayudar a combatir ese miedo escénico?


Una vez revisadas las técnicas, reúne tus favoritas y conviértelas en lo que yo llamo un «Plan de Gestión de la Ansiedad» personalizado, o PGA. Como favorece el autocontrol y el enfoque, el PGA te anima y te ayuda a la hora de hablar en público. Escoge un puñado de técnicas (de tres a cinco) que creas que te van a funcionar y que aborden síntomas de ansiedad concretos que te atormenten más que otros. (También conviene que incorpores técnicas para abordar las causas subyacentes a ese miedo a hablar en público. De ellas hablaré más adelante.) Luego piensa en una sigla o un acrónimo que te permita recordarlas en el momento crítico. Aquí tienes un par de ejemplos:


Modelos de Plan de Gestión de la Ansiedad




BOOM


Busca el presente: Céntrate en lo que está pasando en el momento en vez de angustiarte con posibles consecuencias negativas.


Observa tus movimientos: Ralentiza los gestos para moderar el ritmo de tu discurso.


Oxigénate: Haz tus exhalaciones el doble de largas que tus inhalaciones.


Mantra: Repite para tus adentros una palabra o frase que te ayude a serenarte y centrarte.


 


ARR


Admite que la ansiedad es normal: Reconoce que no eres la única persona que la sufre.


Razona: Recuérdate que, aunque metas la pata hasta el fondo, no es el fin del mundo.


Refréscate: Ten algo frío en la mano para controlar tu temperatura corporal.





 


Les pido a todos mis alumnos y a los clientes a los que asesoro que se hagan su propio PGA. Por lo general, me lo agradecen, me escriben años después para comunicarme que siguen haciendo uso de esas técnicas. Según ellos, encontrar y utilizar el PGA adecuado les recarga a tope la confianza en sí mismos cuando tienen que hablar de pronto en alguna situación importante. Los pequeños cambios sostenidos en el tiempo ciertamente suponen una diferencia notable.


Una mujer con la que trabajo, Stephanie, se hizo cargo de la presidencia del negocio familiar a los veintimuchos. En ese papel, debía conectar con sus setenta y cinco empleados de diversos estratos y proyectar una imagen de autoridad. La tarea se le complicó aún más cuando llegó la covid y puso patas arriba el negocio. Los empleados, que, en algunos casos, eran bastante mayores que ella, empezaron a agobiarse y recurrieron a Stephanie en busca de liderazgo. Mientras ella tomaba decisiones controvertidas para estabilizar el negocio, ellos la acribillaban a preguntas sobre los cambios que supondrían.


A Stephanie, la comunicación diaria con su plantilla la estresaba muchísimo, más aún porque no era hablante nativa de inglés. Se acomplejaba y la ansiedad se manifestaba en su tartamudeo y en una actitud seria y reservada. La angustia se hizo tan grande que le costaba dormir y centrarse en tareas cotidianas. Hasta se planteó abandonar la presidencia de la empresa.


Para ayudarla, desarrollamos un PGA con el que evitar que la obsesionaran los objetivos futuros. Con el tiempo, terminó ahondando en ese PGA y modificándolo, llevándolo en una dirección completamente propia. Cuando volví a hablar con ella en la primavera de 2022, su PGA había empezado a girar en torno a tres palabras esenciales para ella: Corazón, Discurso y Mente, o CDM. El «corazón» se refería a la razón por la que hablaba: descubrió que se angustiaba menos si se recordaba que su intención era servir a su público y centrarse en ellos y en sus necesidades, no en las propias. El «discurso» le permitía focalizarse en lo que debía hacer desde el punto de vista técnico para conectar con su público. Consciente de que tendía a acelerarse y atropellarse cuando se ponía nerviosa, se propuso gesticular más despacio y formular preguntas para obligarse a hacer pausas. La «mente» era la pista con la que recordarse que la verdadera probabilidad de quedarse en blanco y meter la pata era bastante inferior a lo que ella temía.


Stephanie sigue trabajando en su ansiedad, pero gracias a sus esfuerzos constantes con el PGA y las técnicas descritas en este capítulo, su ansiedad ya es más manejable. Dirige a otros de forma más eficaz y disfruta más de su trabajo. De hecho, ha empezado a orientar a otros para que confíen más en su comunicación.


Un PGA no es un apaño rápido, sino más bien un experimento de continuidad cuyas técnicas son solo hipótesis. Cuando ya hayas generado tu PGA, ponlo a prueba en situaciones de la vida real. Ensaya el PGA antes de ir a tu próxima reunión de trabajo o cena de amigos. Prueba las técnicas en el momento. ¿Te sirven? Si no, cámbialas por otras (y no te olvides de actualizar el acrónimo o la sigla).


No hay una solución rápida y fácil para el miedo escénico. Lo que sí podemos hacer es iniciar un proceso más gradual de control de esas emociones, de forma que no interfieran en nuestros objetivos de comunicación.


Descubre tu verdadero YO


Sentirse cómodo improvisando es esencial en los discursos y las presentaciones formales, pero adquiere una relevancia especial cuando de pronto te piden que digas unas palabras. Como veremos en el próximo capítulo, el control de la ansiedad termina liberándote y haciendo que te conduzcas con mayor naturalidad y autenticidad cuando hay que improvisar. Te vuelves más atrevido, más ágil, más fresco y osado. Te cuesta menos sintonizar con las necesidades de tu público y reaccionar de forma adecuada. Disfrutas más de la comunicación. Todo eso te concede mayor atractivo como orador, y puedes hablar sin acobardarte.
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