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    Introducción


    


    


    


    Me alegra mucho que hayas tomado la decisión de leer este libro porque para llegar a ello has sido muy valiente: te has dado cuenta de una dificultad, te has informado y has decidido superarla. Fíjate en que estás venciendo el miedo a través de la valentía. Ambos sentimientos habitan en nosotros y podemos elegir entre uno u otro, aunque no siempre somos conscientes de ello.


    La valentía es una decisión. Enhorabuena por haberla elegido.


    


    “El 80% del éxito es tener un buen motivo


    y el 20% averiguar la manera de ponerse en marcha”


    


    Mario Alonso Puig – Ahora yo. Plataforma Actual 2011


    


    Si estás leyendo estas páginas es que tienes un buen motivo. Tal vez lo has pasado mal haciendo una presentación o un examen, o dando un concierto o tal vez estás nervioso porque lo tienes que hacer en un futuro cercano. En este libro encontrarás información y ejercicios que te permitirán afrontar esas situaciones con calma y descubrir todo tu potencial.


    Como dice Albert Ellis, psicoterapeuta cognitivo: “Actuar, actuar, actuar contra mis ansiedades. Cuantas más acciones emprenda en relación con mis temores, menos tiempo y energías malgastaré obsesionándome con ellos”


    

  


  
    



    
      	 Comprender el miedo

    


    


    1.1. Tipos de miedo


    


    Arrancamos directamente intentando comprender el miedo y por qué lo sentimos, ya que de esa forma, podremos vencerlo. Las grandes batallas no se ganan solo a través de la fuerza, muchas veces el análisis, el conocimiento y provocar las emociones adecuadas es lo que nos permite obtener los resultados que deseamos.


    Como muchos sabéis, el miedo provoca diferentes reacciones:


    
      	Huida


      	Defensa


      	Parálisis

    


    En el reino animal es muy fácil observar las tres conductas, de hecho, en cualquier documental en el que salga un león tendrás un ejemplo de alguna de ellas o de las tres.


    Hay un factor muy importante que diferencia el miedo que sienten los animales del que sienten los seres humanos:


    


    >>>>>>>>>>>>>>>>


    Los animales tienen miedo en situaciones REALES de peligro; los humanos somos los únicos animales que tenemos miedo en situaciones IMAGINARIAS de peligro.


    >>>>>>>>>>>>>>>>


    


    Cuando el león ataca a una gacela, esta sale corriendo (huida) pero si el león la atrapa, se queda paralizada y el león se la come. Si por el contrario la gacela consigue escapar, cada uno sigue a lo suyo. El león se tumba a descansar tras el duro trabajo y la gacela sigue pastando como si nada. Ninguno le da un segundo pensamiento al asunto. Ambos han consumido, con la carrera, la adrenalina generada por la situación de tensión.


    En cambio, si esto mismo le sucediera a un humano, se pasaría el día dándole vueltas (ya fuese el cazador o el perseguido) a lo que habría pasado si… hubiera atacado un poco antes, si no hubiera cenado tanto anoche, si el viento hubiera venido del otro lado, etc. y se imaginaría que vuelve el ataque y la adrenalina recorrería su cuerpo produciéndole ansiedad y posiblemente una úlcera de estómago.


    Y todo ese come-come mental es el alimento de futuros miedos. ¿Vendrá o no el león? ¿Seré capaz de correr más rápido para atrapar a la gacela? Etc.


    Los miedos a situaciones reales de peligro nos protegen y evitan que nos arriesguemos innecesariamente, pero los miedos imaginarios nos impiden cambiar, crecer y evolucionar, y la mayoría de nuestros miedos son imaginarios, nos los hemos inventado.


    


    >>>>>>>>>>>>>>>>


    Somos excelentes fábricas de miedo.


    >>>>>>>>>>>>>>>>


    


    ¿No crees? Miedo a no gustar, a quedarnos solos, a perder las cosas que tenemos (propiedades, dinero, trabajo, amor). Los miedos provocan duda, preocupaciones, desconfianza, inseguridad y nos impiden mostrarnos tal como somos, con todo nuestro potencial.


    


     Como dijo Séneca:


    


    "No es porque las cosas son difíciles que no nos atrevemos;


    es porque no nos atrevemos que son difíciles."


    


    Piensa ¿a qué le tienes miedo?


    Según un estudio del Instituto Nacional de Salud Mental de Estados Unidos, algunos de los miedos más extendidos son:


    
      	A las arañas


      	A las serpientes


      	A volar


      	A hablar en público…

    


    Pero las estadísticas muestran claramente que no está relacionada la realidad con el sentimiento de miedo.


    ¿Cuántas personas crees que mueren por picadura de araña o mordedura de serpiente? ¿En cuántas ocasiones te has enfrentado con una tarántula o con una víbora peligrosa? ¿A cuántas personas conoces que hayan sufrido un accidente de avión? En España fallecen entre 3 y 5 personas al año, menos de la mitad de las que mueren por reacciones alérgicas tras picaduras de avispas y abejas, y cientos de veces menos de las que lo hacen por accidentes de tráfico.


     Lógicamente, esto no es igual en todos los países; en México mueren 32.000. Si vivo en la selva (o en cualquier lugar en el que uno esté expuesto a picaduras de animales peligrosos) tendré que utilizar botas de goma o tener antídotos cerca, pero si vivo en una ciudad, el miedo a las serpientes será bastante irracional.


    Por tanto, algo que nos puede ayudar mucho en el tema que estamos tratando es dividir los miedos en dos grandes grupos: reales e imaginarios, o racionales e irracionales.


    Aunque no lo creamos, la mayoría pertenece al segundo grupo, al de los imaginarios o irracionales. Es nuestra percepción de las cosas la que hace que pensemos que el mundo es más agresivo de lo que es.


    Analicemos el miedo en el que nos vamos a centrar en este libro:


    El miedo (¿o debería decir pánico?) a hablar en público o a subirse a un escenario. ¿Por qué lo sentimos?


    Hay una parte de ese miedo que es racional. Por ejemplo el miedo a que:


    
      	No funcione el micro


      	Se caiga Internet


      	Me pregunten algo que no sé


      	Se funda la bombilla del proyector…

    


    Este tipo de cosas podrían suceder, es cierto, pero es mucho más constructivo ocuparse que preocuparse.


    ¿Cómo?


    Llegando con antelación al lugar de la reunión o exposición y probando todos los elementos, preparando bien el tema, descargando las pantallas o los vídeos que uno quiere mostrar y llevándolos en un pendrive, etc.


    Pero estos miedos no suelen ser los que provocan los siguientes síntomas de pánico:


    
      	Sudor o temblor en las manos


      	Respiración agitada


      	Quedarse sin voz


      	Desarreglos intestinales (por decirlo finamente)


      	Marearse o sentir nauseas


      	Quedarse en blanco o bloqueado

    


    Y un largo etcétera de desarreglos causados por el miedo que nos impiden comunicarnos. No olvides que el objetivo fundamental de hablar en público es comunicar nuestras ideas con claridad, en cambio nos aturde el pánico porque tememos:


    
      	Hacer el ridículo


      	Quedar mal


      	Que los demás nos juzguen…

    


    A lo largo del libro vamos a profundizar en este miedo irracional; veremos sus causas, sus efectos y lo más importante: cómo pulverizarlo y que no vuelva a aparecer.


    Pero antes de ver por qué creemos que va a suceder eso, veamos de dónde nos viene esa inseguridad.


    


    

  


  
    



    1.2. El origen del miedo a hablar en público


    


    ¿Crees que nacemos con miedo?


    ¿Tienes a algún niño de dos o tres años en tu entorno? ¿Crees que le da miedo hablar en público?


    Por supuesto que hay niños más abiertos y niños más tímidos, más charlatanes y más callados, pero si los observas de pequeñitos, la mayoría (salvo casos excepcionales) no tienen ningún miedo a balbucear, a pedir lo que necesitan, a chillar... lo que sea con tal de hacerse entender.


    Pero según vamos cumpliendo años, la sociedad a través de la educación, nos corta las alas de la espontaneidad y nos genera un sentimiento fuerte de ridículo y nos hace pensar en el “qué dirán”.


    Con muy buena intención y sin darse cuenta nos sentencian con frases como:


    
      	Es que no se le da bien dibujar


      	Es un niño muy tímido


      	Las matemáticas no son lo tuyo

    


    Son juicios maestros que nos convencen de que no valemos para algo, cuando cualquier persona, con entrenamiento suficiente, puede llegar a desarrollar habilidades (en casi cualquier disciplina) suficientes como para que le salga “bien” según el criterio general.


    No me gustan los adjetivos “bien” y “mal” porque forman parte de ese vocabulario que nos corta las alas. ¿Qué es bien? ¿Qué es mal? Depende de la edad, la cultura, las vivencias y la genética de cada persona.


    Cada uno miramos la realidad con unas gafas diferentes.


    Alguien puede considerar que hablar bien en público (o tocar o cantar bien, o cualquier otra disciplina que tenga que ver con ponerse delante de una audiencia) significa:


    
      	Ser divertido


      	Utilizar un lenguaje sencillo


      	Conseguir que el público se identifique con la charla

    


    En cambio, para otros, hablar bien en público puede tener más que ver con:


    
      	El rigor


      	La riqueza de vocabulario


      	La profundidad con la que se trate el tema…

    


    Es como si en el primer caso uno estuviera afirmando que ese “bien” es un rectángulo:


    


    


    [image: recuadro.jpg]


    


    


    


    Y, en cambio, para el otro, “bien” es un círculo.


    


    


    [image: circulo.jpg]


    


    


    ¿Cuál de los dos tiene razón?


    


    


    Probablemente ninguno. Lo que suele suceder es que la realidad es compleja y cada persona tiene solo un punto de vista de ella.


    


    


    [image: cilindro.jpg]


    


    


    


    Pero desde chiquititos nos dicen (con muy buena intención) que el dibujo que hemos hecho de un gato está “mal”, en cambio el que ha hecho fulanito está “bien”. ¡Y nos lo creemos! ¿Cómo no vamos a hacerlo si los que nos dicen ese tipo de cosas son los que nos están mostrando el mundo?


    Si a eso le añadimos la cantidad de veces que, a través de frases hechas, nos mandaban callar y no nos permitían expresarnos, es comprensible que si nos quedaba alguna espontaneidad a la hora de hablar delante de otros con tranquilidad, estas frases acabaran con ella:


    
      	En boca cerrada no entran moscas


      	Estás más guapo calladito


      	Por la boca muere el pez


      	Quien mucho habla mucho yerra


      	Uno es dueño de lo que calla y esclavo de lo que habla


      	…

    


    Los juicios maestros y las observaciones y recriminaciones que nos hacían para que nos estuviéramos calladitos y no molestáramos han hecho que sintamos ese temor.


    Pero me gustaría que se te grabara en la mente que:


    


    >>>>>>>>>>>>>>>>


    En tu esencia no está el miedo a hablar en público,


    es algo que te ha creado la educación.


    Eres un ser libre.


    >>>>>>>>>>>>>>>>


    


    Cualquier persona tendría que sentir la libertad de expresar su punto de vista o de hablar sobre un tema sin sentir nervios.


    Esas frases que nos dijeron en su día nos llevaron a pensar:


    


    - No me van a querer


    


    Pensad que las personas que nos dicen esto son las más queridas y/o admiradas por nosotros y las que representan la autoridad: padres y maestros fundamentalmente.


    Qué duro es pensar que si dices tu opinión libremente tu mamá, tu papá o la maestra te van a dejar de querer.


    Por supuesto que esto sucede a nivel inconsciente, pero se nos queda grabado en el alma para siempre… o hasta que conseguimos librarnos de ello. (¡Qué bueno que lo estés intentando! Estoy segura de que lo vas a conseguir.)


    


    - Que nos van a expulsar del grupo


    


    Si padres y maestros nos reprendían o nos afeaban una conducta, nos hacían sentir el ridículo, puesto que había una atención negativa centrada en nosotros. Así mismo, uno tiende a pensar que los que están alrededor en esa situación (hermanos, amigos, compañeros…) te enjuician y uno teme ser expulsado del grupo y quedarse solo.


    El ser humano le teme a la soledad porque los peligros que había en el mundo en los orígenes (animales salvajes, ataques de otros grupos humanos, inundaciones, etc.) se resolvían con la protección del grupo.


    Por tanto:


    


    >>>>>>>>>>>>>>>>


    Es totalmente natural sentir miedo al juicio de los demás


    y a hacer el ridículo.


    >>>>>>>>>>>>>>>>


    


    “Muchos animales tienen miedo a los ojos, porque son el signo de una vida ajena, de la que no se sabe qué esperar. Por eso algunas mariposas dibujan en sus alas formas parecidas a ojos, para espantar a los depredadores. (…) Ante la mirada ajena o ante su anticipación imaginaria pueden aparecer todas las manifestaciones de un ataque de angustia.” Anatomía del miedo. J.A. Marina


    Pero una cosa es que sea natural en su origen y otra es que, como secuela, nos haya dejado la incapacidad de hablar en público sin sentir que se nos encoge el estómago.


    


    Ya sabemos, por tanto, que el miedo a hablar en público es irracional y conocemos su origen. El hecho de ser plenamente conscientes de ello nos ayuda a ponerlo en su sitio y a darle menos importancia.


    


    Sigamos profundizando en el tema.


    


    

  


  
    



    
      	Qué le sucede a uno con respecto al miedo.

    


    


    2.1. ¿Qué es lo peor que podría pasar?


    


    En función de las situaciones de las que hablemos, las peores consecuencias de ponerse nervioso podrían ser:


    


    - Que los compañeros noten tus nervios


    


    Vale. ¿Y? Ellos también los tienen (aunque tal vez no se les note). Toda persona que habla en público los suele sentir al principio, por tanto, cuando uno detecta los nervios en otro, se siente identificado.


    El pensamiento que se suele tener cuando se ve a alguien pasarlo mal en una presentación es: “Pobre, qué mal lo está pasando, a ver si se tranquiliza…” En ningún caso uno piensa: “Fíjate que idiota, está nervioso”.


    Prácticamente nadie piensa eso, así que no te preocupes.


    


    >>>>>>>>>>>>>>>>


    Si se te notan los nervios, los demás lo van a comprender y se van a sentir identificados contigo y, por tanto, más cerca de ti.


    >>>>>>>>>>>>>>>>


    


    En vez de alejarte, te acerca.


    Todos somos vulnerables en alguna ocasión y, en vez de considerar eso como algo negativo, podemos aceptarlo y utilizarlo en nuestro favor.


    Me gustaría que vieras este excelente vídeo de Brene Brown:


    


    


    [image: Brene-Brown.jpg]


    http://www.ted.com/talks/brene_brown_on_vulnerability.html


    


    


    Por tanto, no pasa nada si se te notan los nervios.


    Otra de las posibles consecuencias de que la presentación no nos salga como deseamos sería:


    


    - Tener una mala nota


    


    Si se trata de un examen oral, o una presentación de clase, un proyecto de fin de carrera, una tesis o unas oposiciones y no te sale bien, lo peor que puede pasar es que suspendas.


    Es cierto, si uno se ha preparado a conciencia, da mucha rabia no tener los resultados deseados, pero no se hunde el mundo, no es una catástrofe, no peligra tu vida.


    Es solo una nota no deseada. 


    Además, habrá un examen de recuperación u otra convocatoria. Tal vez eso haga que vayas a estudiar a una biblioteca y conozcas a una persona muy especial o cualquier otra cosa positiva.


    Tal vez te convenza este “cuento chino”:


    “Había una vez un hombre que vivía con su hijo en una casa del campo. Se dedicaba a trabajar la tierra y tenía un caballo para la labranza y para cargar los productos de la cosecha, era su bien más preciado. Un día el caballo se escapó saltando por encima de las bardas que hacían de cuadra. El vecino que se percató de este hecho corrió a la puerta de nuestro hombre diciéndole:


    -Tu caballo se escapó, ¿qué harás ahora para trabajar el campo sin él? Se teavecina un invierno muy duro, ¡qué mala suerte has tenido!


    El hombre lo miró y le dijo:


    -¿Buena suerte o mala suerte? Quién sabe.


    Pasó algún tiempo y el caballo volvió a su redil con diez caballos salvajes con los que se había unido. El vecino al observar esto, otra vez llamó al hombre y le dijo:


    -No solo recuperaste tu caballo, sino que ahora tienes diez caballos más, podrás vender y criar. ¡Qué buena suerte has tenido!


    El hombre lo miró y le dijo:


    -¿Buena suerte o mala suerte? Quién sabe.


    Más adelante el hijo de nuestro hombre montaba uno de los caballos salvajes para domarlo y cayó al suelo partiéndose una pierna. Otra vez el vecino fue a decirle:


    -¡Qué mala suerte has tenido! Tu hijo se accidentó y no podrá ayudarte, tú eres ya viejo y sin su ayuda tendrás muchos problemas para realizar todos los trabajos.


    El hombre, otra vez lo miró y dijo:


    -¿Buena suerte o mala suerte? Quién sabe.


    Pasó el tiempo y en ese país estalló la guerra con el país vecino de manera que el ejército iba por los campos reclutando a los jóvenes para llevarlos al campo de batalla. Al hijo del vecino se lo llevaron por estar sano y al de nuestro hombre se le declaró no apto por estar imposibilitado. Nuevamente el vecino corrió diciendo:


    -Se llevaron a mi hijo por estar sano y al tuyo lo rechazaron por su pierna rota. ¡Qué buena suerte has tenido!


    Otra vez el hombre lo miró diciendo:


    -¿Buena suerte o mala suerte? Quien sabe.”


    En realidad desconoces lo que habría sucedido si… Como dice el refrán, no hay mal que por bien no venga. Nunca sabremos lo que es mejor.


    En cualquier caso, has tenido el coraje de leer este libro para que los nervios no te vuelvan a jugar malas pasadas y puedas expresarte sin barreras. Lo bueno de superarlas es que tus notas dependerán de lo que hayas estudiado, del contenido de tu presentación, de la estructura, etc., pero no serán los nervios los responsables.


    


    - No obtener los resultados esperados


    


    Muchas de las presentaciones que hacemos tienen un objetivo muy concreto:


    
      	Vender: en el caso de una presentación comercial.


      	Divertir o emocionar: si se trata de una boda u otro evento social.


      	Ganar prestigio: si te invitan a dar una conferencia de tu sector.


      	Enseñar: si eres profesor.


      	Ser útil: en conferencias empresariales…

    


    Si no nos sale bien, es probable que no consigamos los objetivos. De acuerdo, sería mejor lograrlos pero, como en los casos anteriores, no se hunde el mundo, no peligra nuestra vida.


    Reconoce que lo peor, peor no es terrorífico, no te vas a poner enfermo, ni te van a despedir, ni vas a perder a un buen amigo o a tu pareja.


    Estaría más en la línea de los contratiempos que en la de las tragedias.


    


    >>>>>>>>>>>>>>>>


    A veces tenemos poca tolerancia a que los resultados de la vida no sean lo que habíamos previsto, cuando lo maravilloso de la vida es que es imprevisible.


    >>>>>>>>>>>>>>>>


    


    Antes de pasar al siguiente capítulo, reforcemos las ideas que hemos visto hasta ahora para lograr ponerle barreras al miedo:


    
      	No hay un peligro real, por tanto el miedo es irracional.


      	Es la educación la que nos lo ha provocado.


      	Las consecuencias de que los nervios nos jueguen una mala pasada no son tan terribles.

    


    Si grabas estos tres pensamientos en tu mente, serán el primer escalón para superar la barrera del miedo.


    Bien, me puedes decir, es verdad, estoy de acuerdo con lo que dices y racionalmente lo comprendo, pero luego vuelven a aparecer los nervios.


    Es así pero cuanto más claros tengas estos tres conceptos más fácil te resultará vencerlos. Así que dobla la página o la tableta : ) para volver a repasarlos de vez en cuando.


    Ahora vamos a seguir con técnicas concretas que te ayuden a eliminarlos para siempre.


    Me gustaría plantearte el primer ejercicio del libro. Ten en cuenta que no se pueden eliminar los nervios de golpe; no te puedo tocar con una varita mágica para que desaparezcan (aunque me encantaría hacerlo), se trata de un proceso que he comprobado que funciona con los cientos de alumnos que he tenido.


    Si aplicas los ejercicios que te propongo, acabarás con ellos mucho más rápido. Si no los haces, tardarás más.


    Me gustaría que te pusieras delante de un espejo y durante al menos cinco minutos (puedes poner una alarma para no estar pendiente del tiempo) háblate de por qué te da miedo hablar en público, por qué sientes nervios.


    No trates de hacer algo estructurado. Deja que salga todo de forma espontánea, que una idea te lleve a otra, aunque parezcan tonterías, déjalas salir. Estás solo/a y no pasa nada. Que fluyan las ideas y las palabras.


    Si lo deseas puedes grabarlo ya que así podrás repasarlo más adelante.


    Ten en cuenta que este ejercicio puede producirte emociones muy fuertes. Pase lo que pase, después de hacer el ejercicio, túmbate en un sillón durante 15 minutos. Apaga el teléfono y cualquier otro dispositivo. No hagas nada durante ese tiempo, solo estate contigo, a ver qué te ha provocado tu charla sobre el miedo. Observa qué ideas aparecen, en qué cosas piensas, hacia qué lugares viajas.


    Te animo a hacer el ejercicio AHORA. Si lo dejas para más adelante es probable que no lo hagas.


    Venga ¡Ánimo!


    Me gustaría que me escribieras a ngpozuelo@yahoo.es contándome las experiencias que tengas a lo largo del libro ya que eso servirá para enriquecerlo para los que vengan detrás.


    


    

  


  
    



    2.2. El miedo al miedo


    


    “El que teme sufrir ya sufre el temor.”


    


    Proverbio chino


    


    A lo largo de estos años en los que he trabajado con el miedo a hablar en público, me he dado cuenta de que para una gran parte de las personas lo que le provoca miedo es pensar que se van a poner nerviosos y que eso se va a notar. Es decir, sienten miedo al miedo.


    Por tanto, una de las tareas más importantes para vencerlo es observar los síntomas.


    Ya revisamos antes algunos, pero vamos a analizarlos de nuevo:


    
      	Respiración acelerada


      	Manos sudorosas


      	Ruborizarnos


      	Dolor de cabeza


      	Sequedad en la boca


      	Sudor frío


      	Temblor en la voz o las manos


      	Trastornos intestinales

    


    Esas son las posibles reacciones del cuerpo cuando uno se pone delante del auditorio y debe comenzar a hablar.


    Y el temor es que eso nos provoque:


    
      	Pérdida de concentración


      	Confusión de ideas


      	Bloqueo mental


      	Tartamudeo


      	Hablar demasiado rápido


      	…

    


    Eso es lo que uno más teme los días previos a tener que exponer. Y como sentimos ansiedad de que esto suceda, cuando llega el momento de la presentación, al mínimo síntoma entramos en pánico, porque tememos al miedo, y eso provoca una espiral de ansiedad cada vez mayor y cada vez nos sentimos peor y más nerviosos:


    


    [image: grafico-espiral.jpg]


    


    En cambio, a través de la lectura y de los ejercicios, vamos a intentar que nuestro gráfico de nervios se parezca más a esto:


    


    


    


    [image: grafico-estandar-calma.jpg]


    


    


    Y en el futuro, cuando hayas convertido el miedo a hablar en público en placer escénico y consigas disfrutar con ello (aunque ahora parezca mentira les sucede a la mayoría de las personas con la formación adecuada y un poco de práctica), tu gráfico se parecerá mucho a este gráfico:


    


    [image: grafico-estandar-futuro.jpg]


    


    


    Existen varias formas de prepararse para evitar los síntomas, pero antes de analizarlas piensa que si notas alguno de ellos, NO PASA NADA. Ya hemos vistos en el capítulo anterior que las consecuencias no son graves.


    ¿Qué se puede hacer para evitarlos?


    


    

  


  
    



    


    
      	Qué hacer para superarlo

    


    


    3.1. Técnicas de respiración


    


    Cuando sentimos nervios, lo primero que se altera es nuestra respiración. Si logramos controlarla funciona como un calmante natural y nos devuelve la tranquilidad.


    “Siente sobre todo que se hincha tu abdomen, prueba de que estás movilizando el diafragma. La reacción del miedo produce cambios fisiológicos automáticos, que están inducidos por el núcleo central de la amígdala, por el hipotálamo y por la sustancia gris periacueductal del mesencéfalo. Estos cambios fisiológicos producen una gran tensión muscular y una serie de perturbaciones importantes tanto a nivel circulatorio como visceral y hormonal. (…) La respiración controlada y acompasada manda un mensaje al cerebro de que todo va bien.”


    Ahora yo. Mario Alonso Puig


    He incluido esta información médica para los que deseen profundizar en el tema, pero para facilitar la práctica he elegido un vídeo que explica cómo hacer una respiración completa. Ejercítala mientras lo ves.
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    http://www.youtube.com/watch?v=Wtf2DmovEFk


    


    


    Si aplicas este tipo de respiración, notarás que se produce una sensación de calma. Cuanto más la practiques con más facilidad podrás acudir a ella. Te propongo el siguiente ejercicio:


    Piensa en tu presentación o examen, en el momento en el que te vas a levantar de la silla, te vas a poner de frente a todos y vas a comenzar a hablar.


    Observa lo que el imaginarte eso te provoca, tanto a nivel de pensamientos como a nivel físico. ¿Dónde sientes algo? ¿En la boca del estómago? ¿En el pecho? ¿En la garganta? ¿En la cabeza?


    En ese momento haz 10 respiraciones completas.


    Luego relájate un rato y observa tu cuerpo y tu mente.


    Si sigues nervioso, vuelve a hacer una serie de 10 respiraciones.


    Así hasta un máximo de 5 veces o hasta que te hayas calmado, lo primero que llegue.


    Repite este ejercicio cada vez que notes que te pones nervioso, sea por lo que sea. Se trata de conseguir que lo automatices para que la respiración te ayude en cualquier momento de tensión de tu vida.


    


    


    


    

  


  
    



    


    3.2. Espera los nervios


    


    Piensa que el estar nervioso es algo incómodo pero de poca importancia, es como la visita de un vecino inoportuno.


    Uno piensa: “Vaya chasco” o “Qué pereza”, pero sonríe amablemente y le dice: “Ven conmigo a la cocina que estaba terminando de preparar la comida, le sirve un refresco, sigue a lo suyo y le hace caso de forma parcial.


    También sería como un ligero dolor de cabeza; es molesto, pero nada más.


    Es probable que las primeras veces que hablemos en público después de leer este libro todavía sintamos algo de nervios, aunque irán disminuyendo rápidamente, pero si llegan, conviene que los recibamos igual: en vez de entrar en la espiral de la angustia les podemos decir mentalmente:


    “Anda, mira, aquí estáis. Os esperaba. Sentaos por aquí que yo tengo que hacer una presentación. En cuanto termine os atiendo”.


    Tal vez parezca una tontería, pero:


    


    >>>>>>>>>>>>>>>>>


    Si uno se resiste, el miedo persiste. En cambio si lo aceptas como algo natural, se va difuminando hasta desaparecer.


    >>>>>>>>>>>>>>>>>


    


    No les dejes bajar al estómago. Haz un par de respiraciones y siente cómo se van al expirar y cómo absorbes calma al inspirar.


    Una vez que hayas normalizado la respiración, no les des importancia, haz como si no estuvieran ahí.


    


    Piensa en la siguiente frase:


    


    >>>>>>>>>>>>>>>>


    Cuando un reino se levanta contra sí mismo, ya no necesita enemigos.


    >>>>>>>>>>>>>>>>


    


    Si les prestas más atención de la necesaria, estás siendo tu propio enemigo.


    En vez de eso, limítate a observarlos. ¿Cómo? Lo veremos en el siguiente capítulo.


    


    

  


  
    



    


    3.3. Obsérvalos


    


    Como decíamos antes, si te resistes al miedo, éste persiste, en cambio si los observas se diluyen y se transforman en autoconfianza.


    


    Para la observación te aconsejo las siguientes fases:


    


    Aceptación


    


    Acepta el miedo, pero siendo plenamente consciente de que no estás en peligro, de que no te pueden hacer daño, como si fueran un dolor de cabeza.


    Ya sabemos que se trata de algo irracional, que le pasa a la mayoría de la gente, que no es peligroso y que no implica que uno sea un miedoso sino simplemente que siente nervios porque la educación nos los ha metido dentro.


    Acéptalos. No pasa nada.


    Si notas que tienes un ataque de pánico (no solo nervios) visualiza la espiral y piensa que ya estás sintiendo lo peor. No puede ir a más, por tanto, solo hay que dejar que pase.


    


    Obsérvalos


    


    Observa cómo funciona el pánico, en qué lugar del cuerpo lo sientes, mírate como si fueras otro. Bromea con él: “Anda, te gusta agarrarte a la boca de mi estómago, bueno ya te aburrirás, yo sigo a lo mío”.


    


    Vuelve al presente


    


    Continúa con lo que estés haciendo, con tu introducción, las presentaciones, o lo que sea.


    El miedo es una construcción mental que está en el futuro, ya lo vimos antes, miedo al miedo, miedo a las posibles consecuencias.


    En el presente simplemente estás y tienes que hablar. Céntrate en eso.


    


    Respira


    


    Como habrás estado practicando (¿o no? : ) ) te resultará fácil hacer un par de respiraciones completas para devolver tu respiración a su normalidad y así disminuirá muchísimo la sensación de nervios.


    


    Espera


    


    No intentes desesperadamente que se vayan.


    Como dice Mónica Caballé en su libro “La sabiduría recobrada”: “No se puede expulsar la oscuridad de una habitación a patadas, simplemente habrá que abrir las ventanas para dejar que entre la luz.”


    Los nervios se irán solos si no los combates. Si peleas contra ellos, volverás a entrar en la espiral de angustia.


    Simplemente espera.


    


    Fin


    


    Todos los ataques de pánico terminan, por tanto, ese momento llegará.


    Es probable que si continuas hablando con la mayor calma posible, esto suceda mucho antes de lo que esperas.


    

  


  
    



    
      	Otras consideraciones que te ayudarán a evitar el miedo

    


    


    4.1. Haz como si nada


    


    “El miedo siempre está dispuesto a ver las cosas peor de lo que son.”


    


    Tito Livio(59 AC-64 AC) Historiador romano.


    


    Si aún haciendo lo que indicamos en el capítulo anterior sigues notando los nervios, no les hagas mucho caso.


    Uno de los principales consejos que les doy a las personas a las que hago coaching para hablar en público o a mis alumnos es que si los nervios persisten a pesar de los ejercicios, hagan como si nada.


    ¿Por qué?


    Porque uno nota cuando está nervioso o cuando se siente bloqueado o se ha saltado una parte de lo que iba a decir, pero los demás no lo notan.


    Cuando alguien hace una presentación en clase de oratoria, muchas veces los compañeros no notan los nervios, ya que los signos son imperceptibles, solo los noto yo porque es mi trabajo y llevo años observando a la gente que expone.


    Una vez que la persona termina su exposición y se sienta, suelo preguntar a los demás:


    “¿Creéis que estaba nervioso/a?”


    Normalmente, cuando llegamos a ese punto en la clase ya se ha generado un ambiente de cordialidad y todos opinamos con libertad sobre cómo creemos que lo hacen los demás. Bueno, pues en el 90% de los casos (y me ha sucedido con cientos de personas, por lo que el dato tiene un cierto valor estadístico) los que estaban escuchando responden:


    “No, que va. Parecía tranquilo/a, lo ha hecho muy bien.”


    Y la persona que estaba exponiendo se queda con la boca abierta:


    “¿De verdad? ¡Pero si estaba como un flan!”


    Cuando a lo largo de un curso esta misma situación se repite varias veces, comprende de verdad lo que les quiero transmitir y lo que me gustaría que asimilaras profundamente:


    


    >>>>>>>>>>>>>>>>>


    Los nervios los nota sólo el que expone, no el público, por tanto: haz como si no existieran.


    >>>>>>>>>>>>>>>>>


    


    Continúa con tu presentación y no les hagas caso ni digas frases del tipo “Ay qué nervioso estoy” (ni siquiera cuando llames a la radio) o “Me he perdido” o “Me he equivocado”. ¡No! Si te pierdes, te equivocas o estás nervioso, es mejor que te lo calles, es muy probable que un porcentaje altísimo de la audiencia no se haya dado ni cuenta, ¡no se lo hagas notar tú!


    Sigue hablando y trata de no estar tan pendiente de ti, piensa más en el público. Es lo que veremos en el siguiente capítulo.


    


    

  


  
    



    4.2. La protagonista de una presentación es la audiencia.


    


    El ser humano sólo tiene conciencia del mundo a través de su propia percepción y es por ello que a veces nos creemos el centro del universo.


    Cuando tenemos que dar una charla, esa sensación se acentúa porque durante un rato todos los ojos van a estar puestos en nosotros. Por ello nos preocupamos muchísimo de si ME va a salir bien, de si YO voy a hacer el ridículo de si ME voy a poner nervioso, etc.


    Y ese ego que todos tenemos nos juega una mala pasada ya que cuando uno enfoca la atención en algo, pierde de vista otras cosas.


    Mira este ejercicio:


    Si mantienes la vista concentrada en el punto central durante un rato, verás cómo el difuminado gris desaparece.
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    De la misma forma, si uno está concentrado en sí mismo, el público desaparece, pero en realidad debería ser todo lo contrario: la protagonista de una charla es la audiencia.


    (Aquí habría que hacer una salvedad: la de los exámenes, pero en cualquier caso, si el examinado se enfoca en el profesor, el tribunal o la clase, también le sirve para disminuir los nervios, porque de la misma forma que si pongo el foco en mí mismo la audiencia desaparece, si pongo el foco en el público, uno mismo pierde importancia, y con mi ego “se van” también los nervios, porque estaré más pendiente de si ELLOS entienden mis palabras, de si LES llegan, si ELLOS sonríen, LES está resultando entretenido… y así, sin casi darnos cuenta, nos irá mucho mejor.)


    Cuando pensamos en una presentación, muchas veces estamos nerviosos porque nos centramos en nosotros, pero si pensamos más en los que nos escuchan, además de ayudarnos a eliminar los nervios, lograremos de manera más sencilla nuestros objetivos


    Veamos algunos ejemplos:


    Si el objetivo es vender: lo conseguirás si tu producto o servicio significan algo para el posible comprador, si le solucionan algún problema.


    Si deseo mover a la acción, convencer, recomendar, informar: en la mayoría de los casos lo lograrás si sabes tocar la fibra de la(s) persona(s) que te escuche(n).


    Esas personas serían el eje alrededor del cual debería girar tu presentación.


    Compara esta dos formas de enfocar una situación:


    “Es que Yo creo, Mi empresa es genial, tenemos el mejor producto del mercado…”


    Y esta:


    “Para Tu problema, una de las mejores soluciones es esto porque Te puede ayudar a lograr esto o aquello, sin esfuerzo…”


    La diferencia es grande, pero muchas veces perdemos de vista el objetivo porque estamos centrados en nuestros nervios, en no hacer nosotros el ridículo, en quedar nosotros bien.


    


    >>>>>>>>>>>>>>>>


    Olvídate de ti.


    No eres el centro del mundo.


    >>>>>>>>>>>>>>>>


    


    Recuerdo una vez en la que conseguimos, en la empresa en la que trabajaba, una reunión para presentarle nuestros servicios aljefazode un posible cliente enorme.


    Nos aclaró, según entró en la sala, que tenía media hora.


    El que entonces era mi jefe, empezó a contarle, diapositiva tras diapositiva, nuestra presentación. Yo trataba de hacerle señas para que se olvidara del maldito Power Point, pero no hubo forma. Cuando iba por la transparencia número 12 de 50, el "jefazo" aquel se levantó y dijo: "Lo siento, se ha terminado el tiempo" y se fue. Imaginaos la cara de haba que se nos quedó.


    No habíamos sido capaces de tener en cuenta a la persona que nos escuchaba, nos habíamos ceñido a lo que teníamos preparado.


    


    Lo primero que debería hacer uno cuando va a preparar una presentación esponerse la "gorra" de las personas que le van a escuchar:


    


    - ¿Por qué están ahí?


    - ¿Qué esperan obtener o qué buscan?


    - Si yo quiero "venderles" algo, aunque sea una idea, debería preguntarme ¿qué problema de mi audiencia puedo solucionar?


    - ¿Cuánto tiempo tienen?


    - ¿Cómo consigo que no se haga pesado?


    - ¿Cuántas personas van a asistir? No es lo mismo que haya 2 o 3 personas a que sean 15, 100 o 1.000, tanto los medios como el formato deben ajustarse.


    


    Porque cuando uno escucha una conferencia o a una presentación, invariablemente está pensando en lo suyo:


    


    “¿Y de lo mío qué?”


    


    - Si es una reunión interna, los que asisten estarán pensando en cómo afecta lo que se presente a ellos o a sus departamentos: si implica más trabajo, si cambian los procedimientos, si eso puede traer alguna consecuencia no deseada como la pérdida de puestos de trabajo, etc.


    - Si es un curso estarán comparando lo que dice el profesor con su forma de actuar para ver qué pueden aplicar o con qué están de acuerdo.


    - Si es un examen, el tribunal a ratos tenderá a distraerse, porque tal vez estén cansados de escuchar; por tanto, es importante hablarles con claridad y mantener su interés. Y los alumnos que estén en el aula, compararán cómo le sale a uno con lo que ellos puedan hacer y cómo se lo saben.


    - Si es una presentación o una ponencia, el público estará buscando cómo puede poner en práctica lo que está escuchando.


    


    En definitiva, si queremos aprobar (o sacar una excelente nota : ) ), vender, convencer o lo que nos hayamos propuesto, es necesario entender que el protagonista no es el ponente o el Power Point, la protagonista es la audiencia.


    Piensa por tanto en cómo son las personas a las que te vas a dirigir o las entidades a las que representan: si son jóvenes, mayores, serias, modernas, conservadoras, atrevidas, su nivel cultural… Y adecúa tu exposición a ellos.


    


    Te propongo un ejercicio:


    


    Mira el vídeo que viene a continuación, y mientras lo hagas, piensa en las personas que te van a escuchar, visualízalas en su día a día (no en el momento de la charla, sino antes), reflexiona sobre lo que pueden tener en la cabeza, qué esperan de esa reunión, presentación o conferencia. Qué les preocupa, qué les atemoriza, les divierte, les molesta, les calma, les da seguridad… Me gustaría que te quedaras con la sensación de que nunca es suficiente el tiempo que dedicamos a “observar” a la audiencia.


    Es muy probable que en estos 5 minutos te surjan ideas o enfoques interesantes. Apúntalos y sigue mirando y pensando en ella, en tu audiencia.


    Esta será una de tus herramientas fundamentales para lograr tus objetivos.


    


    http://www.youtube.com/watch?v=7hO3TPkPlKY


    


    [image: sala-de-las-emociones.jpg]


    


    


    ¿Has visualizado a tus futuros espectadores? Piensa en ellos. En quiénes son. Cuáles son sus circunstancias. A qué se dedican. Qué buscan.


    ¿Merece la pena tu charla para que la escuchen hasta el final? Por supuesto que sí. Puedes conseguir que se lo pasen bien, que disfruten, puedes conmoverlos y llamar su atención. No les dejes indiferentes, y por favor, no les aburras. Busca ese punto exacto de cocción y condimentos que harán de tu presentación un plato memorable.


    Piensa en ellos. En su lado más humano. Cada una de las personas que te esté escuchando es alguien especial. Aunque tal vez para ti no lo sea, seguro que lo es para otros.


    Hasta ese profesor que parece tan temible es un ser tierno y cariñoso en muchas ocasiones de su vida. Probablemente la imagen de “duro” es una pose para que te esfuerces más y des el máximo posible en su asignatura. Y si realmente fuera un ser insoportable, no importa mucho lo que piense. Trata de pasar la materia como un trámite desagradable pero necesario.


    Además conviene que pienses en ellos desde otro punto de vista: es muy probable que hayan pasado por los mismos nervios que tú en otras ocasiones y como ya comentamos antes, seguro que te entienden si algo no va como te hubiera gustado que fuera.


    


    >>>>>>>>>>>>>>>>


    Habla al corazón de las personas, no a la masa.


    >>>>>>>>>>>>>>>>


    


    


    

  


  
    



    4.3. Nadie es más que nadie.


    


    Cada persona tiene unas características diferentes. ¡Afortunadamente!.


    No me gusta nada cuando se habla de defectos porque en realidad se trata de tener unas características en mayor o menor grado. Es como cuando hablamos de frío o de calor. Para cada persona es diferente, depende de la estación en la que estemos, de cómo vayamos vestidos y de muchos más factores, podemos tener sensaciones térmicas muy diferentes.


    Con las características de cada persona sucede lo mismo, no las hay buenas o malas, sino que cada persona tiene una combinación diferente, como si fuéramos un ecualizador.
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    Y la chispa de la vida no es la Cocacola, sino las diferencias entre unos y otros. Si no, todos seríamos iguales y el mundo sería invivible.


    Por ello, no es tan importante la “calificación” de mis características, sino el autoconocimiento. Si mi grado de timidez es bajo (o lo podemos nombrar al contrario, si soy muy lanzado) me resultará más fácil hacer una broma.


    Si mi grado de paciencia es alto, me será más fácil realizar una investigación e incluir datos interesantes.


    Por tanto es conveniente conocer nuestro sonido particular.


    ¡Ecualízate!


    Para ello te propongo que hagas el siguiente ejercicio:


    Coge una hoja en blanco y un bolígrafo que pinte bien y, lo más rápido que puedas, escribe 30 frases que empiecen por “Yo soy…”


    Una vez que hayas terminado, piensa en cuáles de las definiciones que has dado de ti mismo desearías cambiar. Es probable que esos “Yo soy” que deseas cambiar te estén generando inseguridad. Conviene aceptarse cada uno como es, y si deseas cambiar algo, se puede intentar hacerlo desde la aceptación y sin autocastigarse.


    También conviene que marques cuántas de las definiciones son para ti positivas o te gusta ser así, y cuántas no. ¿Qué te sale? Si las que no te gustan son más, te propongo que reflexiones sobre ello. Tal vez te estás juzgando con demasiada severidad.


    Como decía antes, nadie es mejor que nadie y la ecualización única de cada uno es una de las razones por las que vale la pena vivir. Sería aburridísimo si todos tuviéramos el mismo grado de todas las características posibles.


    Por tanto, analiza el “Yo soy” y, en vez de castigarte, disfruta de las particularidades que hacen que tu música suene genial y afina (si te apetece) las que no te gusten tanto, pero sin prisa y sin exigencias, y siempre con una sonrisa.


    ¿Te das cuenta de que el Rap le gusta a unos, el Rock a otros, el Soul a los de más allá, la música estridente a mucha más gente de la que uno pensaría, la Clásica a enormes cantidades de personas (sobre todo si han cumplido los 50). Una nana, una sonata, una canción del lugar, una copla, un tango, un vallenato, una salsa… Ya me estoy cansando de escribir tipos de música y todavía me quedarían decenas (o más) de páginas solo para enumerarlas. Luego vendrían las variaciones, las fusiones, los combinados…


    ¿Y qué música es mejor?


    Todas y ninguna. Depende del momento, de la compañía, de los gustos.


    Con las personas sucede lo mismo. No las hay mejores ni peores y, sobre todo, dominar el arte de hablar en público no tiene nada que ver con ser mejor o peor, una vez que nos libramos del miedo, es una cuestión de práctica y de preparación. Ni más ni menos.


    Y como ahora estamos en esa fase previa, la de pulverizar los nervios, piensa únicamente que cada ser humano es único y en su unicidad es maravilloso. Por tanto siéntete libre de mostrarte tal como eres.


    


    "Sufrimos demasiado por lo poco que nos falta ygozamos poco por lo mucho que tenemos."


    William Shakespeare


    


    No hace falta ser un magnífico orador, a lo mejor tienes unas ideas muy originales, o tal vez una mirada profunda, o eres capaz de estructurar bien tu mensaje, o tu sonrisa o tu voz son preciosas. No importa lo que sea, siempre hay algo que a uno se le da bien. Por tanto analiza tu ejercicio de “Yo soy” y elije las cosas que más te gustan o con las que te sientes más cómodo y apóyate en ellas para afrontar ese momento especial.


    Confía en tus características, confía en ti y sobre todo no intentes ser o aparentar lo que no eres.


    La naturalidad es uno de los mayores valores al hablar en público.


    


    

  


  
    



    


    4.4. La naturalidad


    


    Las conferencias de los grandes oradores del siglo pasado: M.L. King, Hitler, Churchill, De Gaulle… eran enfáticas y circunspectas. Alguno, como Churchill, utilizaba la ironía como herramienta para distender el ambiente, pero aún así, el conferenciante estaba a una cierta “distancia” del público.


    En cambio, actualmente, lo más recomendable es la naturalidadcomo elemento positivo para facilitar la comunicación, pero no es solo un aderezo en una buena charla sino que hoy en díaestá de moda y resulta un elemento indispensable.


    Me di cuenta de ello cuando hace unos meses escuché en elInspiration Dayde Womenaliaa Javier Rodríguez Zapatero (CEO de Google España – como él mismo dijo, los apellidos son mera coincidencia).


    En plena charla le sonó el móvil, lo miró y siguió hablando. Cuando le llamaron por segunda vez, hizo un comentario a la audiencia diciendo:


    


    -  Es mi mujer. Estoy por hacer la broma…


    


    Entre el público, en su mayoría mujeres, se oyó un clamor que decía:


    


    -  Cógelo, cógelo.


    


    Y ni corto ni perezoso lo cogió y lo puso en manos libres.


    


    -  ¿Cristina? Estoy con 520 mujeres dando una charla.


    


    Risas generalizadas y aplauso cerrado.


    


    -  Entonces no me cojas – dice ella medio riéndose, entre tímida y enfadada.


    


    -  Luego te cuento la reacción.


    


    -  Un beso.


    


    De nuevo risas, ambiente distendido y relajado y seguimos hablando de nuevas tecnologíascon la sensación de estar tomando un café con él, en vez de en un auditorio a rebosar.


    En ese momento entendí que el arte de hablar en público ha cambiado profundamente en los últimos años.


    Ahora existe una cercanía enorme entre el que habla y el que escucha, es como un baile en el que ambos giran al unísono. Si uno de los componentes de ese baile está rígido y muy pendiente de los pasos, la danza no fluye.


    


    >>>>>>>>>>>>>>>>


    Date permiso para no ser perfecto. Nadie lo es y exigirse a sí mismo algo imposible resulta paralizante y antinatural.


    >>>>>>>>>>>>>>>>


    


    Incluyo un link a la conferencia completa sobre el futuro digital de Javier. El “Momento teléfono” lo tienes del minuto 28:55 al 29:45.
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    http://www.youtube.com/watch?v=XElmbOpOINY


    


    El no pretender ser alguien que no eres ni tener que demostrar nada sino simplemente estar allí para hablar de lo que hemos preparado, con nuestra mejor intención, te librará de la necesidad de ser perfecto y te ayudará a dejar los miedos muy lejos. Allí atrás, en el lugar en el que nuestro ego deseaba impactar a todos y ser mejor que nadie.


    Te resultará más fácil comportarte de forma natural si te ciñes a los dos marcos (el de conocimiento y el de pertinencia) que analizaremos en los próximos capítulos:


    

  


  
    



    


    4.5. El marco de conocimiento


    


    Ceñirse a hablar de lo que conocemos es otra excelente manera de evitar sentir miedo.


    ¿Qué quiero decir con esto? Pues que de alguna manera todos somos ignorantes.


    No estoy insultando a nadie, solo estoy tratando de poner el foco (¿te suena lo del foco? : ) ) en una realidad.


    Según un artículo publicado en el periódico La Vanguardia: “Cada segundo, se sube una hora de vídeo a YouTube; es decir que en un día se cuelgan 86.400 horas, lo que supone, anualmente, unos 3.600 años de vídeo. Las cifras de Facebook no son menos impresionantes: se publican más de mil fotos personales por segundo, 3.000 millones al mes. Ya el año pasado los expertos afirmaban que la humanidad había alcanzado un Zettabyte(ZB) de almacenamientodigital, el equivalente a más de mil billones (1.125.899.906.842.624) de los disquetes de hace unos años.


    Leer más:


    http://www.lavanguardia.com/estilos-de-vida/20120719/54326650737/donde-estan-mis-datos.html#ixzz2VqEWHLR5


    


    Aquí tienes una infografía con los datos:
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    Con tal cantidad de datos es absolutamente imposible estar al día de todo lo que ocurre en nuestro sector o en nuestro ámbito de conocimiento.


    Los sabios como Sócrates hace tiempo que saben que no saben nada, pero ahora es patente hasta para los menos sabios.


    Como decía un amigo mío: “El necio tiene la mente tan pequeña, tan pequeña, que no le cabe la menor duda.”


    A lo más que podemos aspirar es a conocer razonablemente una materia y a dar nuestro punto de vista sobre ella. Por tanto, conviene que nos ciñamos a nuestro marco de conocimiento. No hablemos de aquello de lo que no sabemos.


    Esto es importantísimo de cara a cómo afrontamos las preguntas que nos puedan hacer, ya que muchas veces los nervios vienen de ahí, de pensar que vamos a quedar en evidencia si nos preguntan algo de lo que no estamos seguros.


    Si se trata de un examen y te preguntan algo que no te has estudiado, tal vez puedes hablar al profesor de Sócrates y de los Zettabytes… No creo que cuele, pero a lo mejor se lo toma con humor.


    Como he dicho antes: TODOS somos ignorantes, por tanto, no pasa nada. Si en una presentación nos preguntan algo que desconocemos; se puede decir perfectamente “No sé la respuesta, pero cuando termine la charla, si lo desea me da sus datos, lo investigo y le hago llegar la información”.


    El plantearse que uno debe saberlo todo genera muchísimos nervios. No caigas en esa trampa.


    


    


    


    

  


  
    



    


    4.6. El marco de pertinencia


    


    No es lo mismo que tengamos que hablar de “las gallinas”, un tema amplísimo (además de ser la primera tontería que se me ha ocurrido) a que tengamos que hablar de la producción de pollos en América Latina o en un país concreto.


    Si el tema no está acotado, debemos tratar de hacerlo nosotros mismos porque si no, trataremos de abordarlo de una forma exhaustiva y compleja y es probable que resulte demasiado complicado para el público.


    Cuanto más amplio es el tema, más importante es que seamos conscientes de que no podemos dominarlo todo, solo dar nuestro punto de vista, y si alguien nos lo rebate, agradecerle su aportación, ya que cuantos más puntos de vista se tengan, más enriquecedor es.


    Aún si es concreto de lo que tenemos que hablar, y eso nos permita tener un conocimiento más profundo, conviene ser conscientes de que habrá mucho material que desconozcamos.


    Pero no solo se trata de acotar el conocimiento, sino de su pertinencia, es decir de si viene al caso contar todo lo que sabemos. Lo más sencillo es elegir, de entre toda la información, aquella que puede ser más adecuada al público que nos escuchará, que le puede servir, que viene al caso.


    ¿No te has encontrado a veces a conferenciantes que para ti hablaban “en chino”? Eso es porque no se ajustaron al marco de pertinencia, deseaban lucirse y con ello es probable que solo consiguieran que los asistentes no prestaran atención.


    Cuanto más claro tengamos tanto el marco de conocimiento como el marco de pertinencia, más seguros iremos a nuestra charla, conferencia o examen. Si no tienes suficiente información, ¡pídela!


    Y aquí enlazamos con otro tema importante:


    

  


  
    



    
      	 Una buena preparación disminuye los nervios

    


    


    5.1. La preparación


    


    La preparación y los nervios son inversamente proporcionales.


    Para que quede más claro voy a ponerlo en forma de gráfico. Es como si tuviéramos una capacidad total de 100. Podemos dar 100 (todo nuestro potencial) o estar a 100 y que los nervios no nos dejen expresarnos.


    Cuando todavía no hemos preparado la presentación o conferencia o examen o concierto, los nervios son muchos y la seguridad poca.
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    Pero según vayamos preparándonos, irá disminuyendo la cantidad de nervios y subiendo la seguridad.
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    En mecenium.com tengo un curso especialmente dedicado a cómo preparar una presentación, formado por una serie de 30 pequeños vídeos de 5 minutos sobre cómo elegir la estructura, la forma de obtener ideas creativas, qué soporte audiovisual utilizar, etc.


    


    Te dejo el link por si te interesa profundizar en el tema:


    http://mecenium.com/tienda/como-presentar-y-ganarte-a-tu-audiencia/?product_cat=desarrollo-prof-empleo


    


    No quiero extenderme en esto ahora porque se trata de un tema que da para otro libro completo, pero sí decir lo siguiente:


    


    - Es muy importante empezar la charla con energía y entusiasmo porque eso nos da seguridad (aunque no lo sintamos del todo); nuestra sonrisa es contagiosa para la audiencia y nos mirarán con mejores ojos.


    - Al principio de una charla uno está más nervioso, por lo que conviene tener una pequeña introducción perfectamente aprendida, que hayamos practicado más de 10 veces y que nos salga de forma automática aunque estemos nerviosos.


    - Las personas que se sientan muy inseguras, después de la frase inicial pueden poner un pequeño vídeo de entre 30 y 60 segundos que refuerce la idea que se ha enunciado. Eso les dará tiempo de acostumbrarse a la tarima o al escenario y a mirar a las personas con calma.


    - Para romper el hielo también sirve hablar de los nervios ya que nos ayuda a reírnos de ellos y genera empatía en la audiencia.


    


    Aquí te pongo una pequeña lista por si te da ideas:


    


    
      	Estoy más nervioso que Naranjito viendo un anuncio de licuadoras.


      	Si me ven temblar piensen que soy un flan en un terremoto y así lo tomamos por el lado cómico.


      	Estoy más nervioso que Pinocho en la máquina de la verdad.


      	Estoy más nervioso que Marco en “Sorpresa, sorpresa”. Si aparece mi madre por el pasillo me da un infarto.


      	Bruce Crampton, golfista profesional comentaba que la vida es un acuerdo entre lo que el ego desea hacer, lo que la experiencia nos dice que hagamos y lo que los nervios nos permiten hacer.


      	A ver qué me dejan hacer hoy a mí los nervios.


      	Ya sabéis que no es malo estar nervioso, lo malo es que se note, así que si veis que mis manos tiemblan, disimulemos todos…


      	Dicen que el dinero no da la felicidad pero aplaca los nervios. ¿A alguien le sobra un poco de dinero para aplacar los míos?


      	Pensando en esta presentación me atacaron los nervios. Llevo 5 días sin dormir. Menos mal que todavía puedo dormir por las noches…


      	En este momento me gustaría ser como Robocop y tener los nervios de acero.


      	No estoy nervioso, solo me tiemblan las manos…


      	Esta presentación es como el buen café: con aroma, buen sabor y… me pone de los nervios.


      	Estoy más nervioso que Dumbo haciendo funambulismo… No les extrañe si salgo volando en cualquier momento.

    


    


    Todo esto que hemos comentado te ayudará a crear un ambiente cordial y si consigues sacar a la audiencia una sonrisa, tendrás gran parte del camino recorrido.


    Según vayamos preparándonos, irá bajando la cantidad de nervios y subiendo nuestra seguridad.
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    Y para ello es fundamental ensayar.


    


    

  


  
    



    


    5.2. El ensayo previo


    


    Una vez que tengas estructurada y preparada tu charla, es necesario ensayar. Eso te ayudará a vaciar el recipiente de los nervios.


    Lo primero que necesitas hacer es ensayar el comienzo de tu charla. Para ello te propongo el siguiente ejercicio:


    


    Ejercicio para entrenar el principio de la presentación


    


    Este ejercicio es fruto de un aprendizaje posterior a la primera publicación del libro. Lo he realizado con alumnos y vivencias nuevas que me han permitido crear este ejercicio. La potencia de los ebooks y de la auto-publicación es que los libros son entes vivos, no están atrapados en el papel.


    Pero vayamos al ejercicio.


    Esta práctica sirve para simular los nervios que puedas sentir el día de la presentación y para mostrarte que aún con nervios, puedes hacerlo.


    Busca una música clásica que no conozcas y te la pones a través de auriculares, por ejemplo en el ordenador, la puedes encontrar en Youtube o en cualquier sitio de música pero tiene que durar al menos una hora para que no estés pendiente de si se apaga o no. Ponla a un volumen en el que no puedas escuchar tu voz. Es decir, empiezas a hablar en el tono en el que harías una presentación y subes el volumen hasta que dejas de escucharte o de distinguir qué estás diciendo.


    Te cuento todo el ejercicio y luego lo practicas.


    Como se trata de dominar el principio de tu presentación, que es cuando se suele estar más nervioso, conviene que sean unos dos minutos ya que en ese tiempo habrás entrado en calor y los nervios se habrán mitigado.


    Primero conviene practicar el principio varias veces como hemos dicho antes, una vez que te sientas a gusto con ese comienzo te pones la música al volumen que habíamos comentado y empiezas tu conferencia sintiendo en lo más profundo de tu ser cada palabra que digas, aunque no la oigas. Imagínate que eres sordo y que estás hablando en público a otros seres humanos, que quieres transmitirles de verdad lo que opinas sobre el tema que estás tratando de exponer, el trabajo que has realizado en un determinado proyecto, un producto que crees que de verdad vale la pena que haya gente que lo tenga, ese examen que te has preparado…


    Grábate con el móvil mientras lo haces y luego observas el resultado. Repite el ejercicio las veces que sea necesario hasta que el resultado te parezca satisfactorio. Recuerda sentir en el alma las palabras que estés diciendo aunque no las escuches.


    


    Una vez que hayas terminado el ejercicio…


    


    Si puedes, haz el ejercicio ahora antes de leer la conclusión que daré a continuación. Si sigues leyendo es como ver el final de una película antes de verla. Haz el ejercicio por favor y pasamos página.


    


    

  


  
    



    ¿Cómo te ha ido?


    ¿Has conseguido sentir las palabras? ¿Cómo te has visto? ¿Eras capaz de decir palabras coherentes que tuvieran sentido? ¿Que transmitieran eso que vas a decir aunque no te oyeras la voz?


    Si lo has logrado entonces sigue leyendo. Si no lo has conseguido te aconsejo que sigas practicando hasta que lo consigas y luego vuelvas aquí.


    Los nervios son como el ruido, el único problema que tienen es que nos distraen, nos hacen estar pendientes de cómo sonamos, de si estoy temblando, de si me he saltado el apartado dos, de si se nota que estoy nervioso, de si mira aquel de la izquierda cómo me mira, se está riendo, o si me está saliendo fatal, me he equivocado antes, estoy tartamudeando, eso es ruido, es solo ruido. Esos sonidos son tu mente pensando, no dejándote disfrutar de tu presentación. Pero no pasa nada, la puedes disfrutar igual aunque estén allí los nervios. Solo siente cada palabra como si fueras sordo y cuéntaselas a los demás. No importa cómo suene. Suena. Practica. Practica para acercarte a ti, a cómo lo quieres transmitir. La práctica es un acercamiento a tu yo, no es un acercamiento a una impostura, al revés, la distracción que suponen los nervios, te impiden contar las cosas desde ti de verdad, desde el fondo de tu ser y eso “afecta”, es decir le pone efectos, voz cantarina, o un tono muy circunspecto o la típica cantinela o tono repetitivo, o las coletillas, todo eso nos aleja de nosotros mismos. Uno no hablaría así con un colega sentados en la cafetería de un bar al que le queremos contar lo que hemos preparado.


    Este ejercicio te puede ayudar a admitirlos, saberlos en la mente, en el estómago, en el corazón, en las piernas, en las manos que tiemblan, en la boca que está seca, en la garganta que carraspea, en los oídos que pitan, en los ojos que brillan y que a lo mejor sueltan lágrimas, en la espalda que se contrae, en el movimiento de los pies que quieren salir corriendo… Ahí están los nervios, sí, están ahí, déjales, no les prestes atención, o sí, pero ahí están, tú puedes hablar desde lo más profundo y cuando uno habla desde ahí no hace falta escucharse, de hecho no importa mucho si me trabo, si no me trabo, si estoy nervioso o si no, no importa.


    


    Prepara luego la presentación completa


    


    La primera vez utiliza el cronómetro y grábate.


    Hazlo en voz alta y clara, que te dé la sensación de que estás forzando un poco la voz, ya que será más cercano a la realidad y te ayudará a familiarizarte con el tono de tu voz cuando es lo único que se oye.


    Observa la grabación buscando:


    


    - Si te mueves mucho en el sitio o te balanceas.


    


    Ten en cuenta que la mirada de los seres humanos está diseñada para seguir el movimiento de las cosas. Es casi imposible no mirar cuando algo se está moviendo, es instintivo. Por tanto, sería conveniente que te movieras de forma amplia, caminando por el escenario o la tarima con soltura. Pero cuando te pares en un sitio concreto evita los movimientos de los pies y el balanceo ya que lo que produce es distracción. Cuando estés quieto, juega con el tono de voz y con los gestos de las manos.


    


    - Si te trabas en alguna palabra.


    


    Eso suele suceder cuando uno trata de buscar la palabra más precisa. Cuanto más ensayes más “a mano” tendrás todo el vocabulario que necesitas, ya que estará fresco en tu mente, y así evitarás trabarte.


    


    - Coletillas


    


    Del tipo ehhh, pueeees, entonces, ¿vale?, etc. Es otra de las cosas que solemos hacer cuando estamos nerviosos, o alargar el final de las palabras. Esto se produce porque en nuestra mente estamos buscando lo siguiente que vamos a decir. De nuevo, la preparación y el ensayo son fundamentales para que no suceda.


    


    - Defectos de estructura.


    


    Al escucharte hacer la presentación grabada, te darás cuenta de que hay partes que no funcionan o que no cuadran donde las has puesto y podrás decidir si las eliminas o las cambias de lugar.


    


    - Incumplimiento del tiempo.


    


    En el ensayo detectarás si tiendes a alargarte más de la cuenta o si por el contrario te saltas cosas porque lo que quieres es llegar rápido al final. Es muy probable que lo que te suceda en el ensayo se acreciente en el momento real, por lo que deberías ajustar el material de apoyo en función de tus propias características. Ante la duda, recuerda que es mejor quedarse corto que pasarse del tiempo estipulado. En general el público prefiere la brevedad. Terminar en el tiempo que te han asignado deja una buena sensación en los asistentes.


    


    - Si te falta claridad


    


    Tanto a la hora de exponer como en alguno de los puntos.


    


    - Si el soporte audiovisual es el adecuado


    


    O si más que soporte supone una distracción o es muy pesado.


    


    - Fíjate en si sonríes lo suficiente.


    


    A mí es una de las cosas que más me cuesta. Suelo ponerme muy seria cuando expongo, y cada vez que hacía el ensayo de una presentación delante de mi secretaria, me lo decía. ¡Sonríe!


    Pero como en este libro nos estamos centrando en los nervios, vamos a continuar con herramientas que nos ayuden a superarlos.


    Una vez que hayas visualizado la grabación y observado y trabajado los puntos de mejora, haz la presentación delante de una o dos personas de confianza que te puedan decir con sinceridad lo que les parece.


    Acepta y escucha con agradecimiento sus críticas, ya que te estarán dando un punto de vista muy valioso, pero pásalas por tu propio filtro. Si hay cosas con las que no estás de acuerdo, no discutas, deja que pase un poco de tiempo y toma la decisión que creas más conveniente.


    Al cabo de un par de días vuelve a grabarte con las modificaciones que hayas decidido incorporar y mírate de nuevo, a ver qué te parece. No seas excesivamente exigente contigo mismo ni muy crítico. Piensa que es imposible que salga perfecto. Además, en la primera ocasión en la que hables en público después de leer este libro, tu objetivo conviene que sea conseguir hacer la presentación sin que te bloquees y sin que se noten los nervios, porque una vez que hayas conseguido eso, la siguiente presentación te será mucho más fácil y podrás tratar de lograr objetivos más ambiciosos.


    Recuerda que se trata de un proceso y que, como en cualquier otra disciplina, irás progresando poco a poco.


    Una vez que tengas la grabación, podrás enseñársela a alguna otra persona por si tiene alguna sugerencia, pero ten en cuenta que es mejor que ya a esas alturas las modificaciones que hagas sean detalles menores. Si sigues cambiando y cambiando, es un proceso sin fin que te lleva a estar más nervioso.


    Y recuerda, el día de la presentación ¡no ensayes! Ni siquiera mentalmente. Aunque puedas creer que se te va a olvidar todo, si has practicado previamente, estate tranquilo/a que te saldrá bien.


    


    

  


  
    



    5.3. Ejercicios de visualización


    


    En este punto, me gustaría proponerte un ejercicio que vamos a realizar con una meditación de 15 minutos.


    Lo primero, busca un lugar cómodo y silencioso donde sentarte tranquilo/a. Apaga el móvil y cualquier otro dispositivo que te pueda distraer y sigue las instrucciones que te indico.


    Lo primero haz una relajación profunda, no pienses en nada, intenta vaciar la mente; cuando sientas que todo tu cuerpo y tu mente están relajados imagínate que vas a atravesar un túnel de colores.


    El primer color que aparece es el:


    Color rojo. Visualízate subiendo al estrado o poniéndote frente al público con la sonrisa que has practicado en el ensayo. Sientes un poco de nervios.


    Luego, el túnel se tiñe de color naranja. Ya has aprendido en el libro de dónde viene el miedo y por qué está ahí, así que obsérvalo. No reaccionas, simplemente lo observas. Continúas atravesando el túnel.


    Aparece el color amarillo. Respiras profundamente, como hemos indicado en el capítulo 5. Visualízate en calma. La respiración te ayuda a que los nervios se vayan. Imagina que empiezas a hablar con tranquilidad.


    El túnel es ahora de color verde. Eres una persona única y maravillosa. No tienes que aparentar algo que no eres. Hablas con naturalidad.


    Color azul. Vas planteando los argumentos o datos que has preparado y ensayado. Imagina que te resulta fácil, que no te trabas. La información la expones con soltura.


    Color violeta. Conectas con los asistentes. Sientes que te están comprendiendo, que lo que dices les llega y lo reciben bien. Les prestas atención.


    Franja incolora. Con el tiempo y la práctica, la calma y la preparación se convierten en disfrute, en el placer de compartir ideas o conocimiento con otros seres humanos, de sentirte libre para expresarte y ser escuchado.


    Una vez que hayas visualizado todo el túnel de colores y hayas pasado por las diferentes emociones, respira y sigue en calma unos minutos. Luego mueve las manos y el cuello y abre los ojos.


    El ejercicio debería durar unos quince minutos.


    Practica esta visualización al menos cuatro veces antes de que tengas que exponer. Observa tus pensamientos. No dejes que la mente juegue en tu contra.


    Tal vez no confíes demasiado en las técnicas de visualización, pero me gustaría hablarte de un estudio realizado por el Journal of Strength and Conditioning Research. En él pidieron a deportistas jóvenes que se visualizasen haciendo ejercicio durante seis semanas. Debían imaginarse el movimiento del ejercicio y las contracciones musculares generadas a partir de cada repetición.


    Después de 12 sesiones de entrenamiento “visualizado”, comprobaron que tenían los músculos (leg press) mucho más fuertes.


    Las técnicas de entrenamiento mental son utilizadas por numerosos deportistas de élite, y además de la práctica concreta facilitan la concentración, mejoran la técnica, aportan confianza y disminuyen la aprensión o ansiedad.


    Y hablando de deportistas…


    

  


  
    



    


    


    5.4. Practicar deporte también ayuda


    


    Todos los especialistas indican que una buena forma de vencer los miedos (a hablar en público o cualquier otro) es comiendo sano y practicando deporte, ya que se generan endorfinas que provocan sensación de bienestar e incrementan la autoconfianza.


    Además, si utilizamos el deporte como ejemplo a la hora de entrenarnos para hablar en público lograremos progresos importantes.


    ¿Tenías miedo a jugar al fútbol o al tenis o a correr o a hacer surf o el deporte que más te guste el primer día que lo practicaste cuando no sabías hacerlo?


    El no ser un experto no suponía ningún problema, eras consciente de que nunca lo habías practicado y que para dominarlo tenías que adquirir la técnica y la experiencia. Como dice el refrán “nadie nace sabiendo”


    ¿Y cómo logramos aprender?


    


    - Apuntándonos a clases


    


    Si quieres recibir clases o coaching particular tienes más información en mi blog, en: http://nataliagomezdelpozuelo.com/aprende-a-hablar-en-publico/


    


    - Leyendo sobre el tema


    


    Que es exactamente lo que estás haciendo. ¡Bien!


    


    - ¡Y practicando!


    


    Piensa que hablar en público se practica en muchas ocasiones. Con los amigos… ¿Has ensayado lo que les vas a decir el viernes por la noche? ¿A que no? Con ellos sale la frase ingeniosa o el chiste de forma espontánea. Piensa que es una forma de practicar. Cuando consigas confianza (verás que lo logras en un tiempo mucho más breve de lo que crees), hablar ante una audiencia será igual de fácil que hacerlo con tus amigos, en clase, en familia o en la reunión de la comunidad de vecinos.


    Practica siempre que puedas pero por favor ¡no te vuelvas un pesado que no calla! Recuerda que el silencio y la escucha son el 50% de cualquier acto de comunicación.


    También es muy importante no castigarnos cuando fallamos. A veces, cuando cometemos un error en un deporte nos decimos a nosotros mismos cosas muy poco agradables:


    “Mal”


    “Pareces tonto/a”


    Y otras lindezas por el estilo.


    En esos casos se nos agarrota el brazo (si es un deporte de raqueta) o los músculos, y fallamos más todavía.


    Si eres deportista creo que te gustaría mucho el libro “The inner game of tennis” o “El juego interior del tenis” de Timothy Gallaway. No importa que no juegues al tenis, es un libro de pensamiento y de cómo lograr fluir y no autocensurarse. A mí me pareció magnífico, te lo recomiendo.


    Además es un libro al que le tengo especial cariño porque lo encontré en Barnes & Noble y como había un ejemplar de segunda mano a buen precio, lo compré. Cuando llegó y lo estaba leyendo, encontré un billete de 20 dólares entre sus páginas.


    Recuerdo que decidí tomármelo como una señal de que me iba a llegar dinero a través de los libros. Yo por aquel entonces estaba empezando a escribir y todavía no había publicado nada. Este que estás leyendo en mi noveno libro. ; )


    


    >>>>>>>>>>>>>>>>>>>


    Lo bueno de las señales es que cada uno elige las que quiere.


    >>>>>>>>>>>>>>>>>>>


    


    Pero la realidad es que las señales solo sirven de motivación porque las cosas se consiguen a base de trabajo y esfuerzo. Por eso te recomiendo que para vencer los nervios hagas todos los ejercicios que se proponen en el libro, que prepares mucho lo que vayas a presentar y que practiques todo lo que puedas.


    Así mismo, el día antes de la presentación conviene hacer ejercicio moderado. Por ejemplo caminar durante una hora. De esa forma estaremos tonificados y de buen humor en el momento de la charla.


    


    

  


  
    



    


    


    
      	Por fin llega el gran día ¿Cómo afrontarlo?

    


    


    6.1. El día de la presentación


    


    Hay algunas otras cosas que puedes tener en cuenta para EL GRAN DÍA que te ayudarán a mantener los nervios bajo control.


    


    Llegar con tiempo


    


    Si la conferencia es lejos de nuestro lugar de residencia es mejor desplazarse el día anterior (en caso de ser en otra ciudad) o con tiempo más que suficiente, ya que si llegamos cortos de tiempo, es más probable que nos pongamos nerviosos.


    


    ¿Existen medicamentos para evitar los nervios?


    


    Existen varios medicamentos que ayudan a paliar los nervios pero solo deben ser utilizados bajo supervisión médica y como parte de una estrategia completa para vencer el miedo como la que estamos viendo a lo largo del libro.


    Entiendo que buscar “curarnos” con una pastilla es muy humano y aplica a muchos aspectos de la vida; ese deseo de que nos toquen con una varita mágica y eso nos “deje” como deseamos:


    
      	Más delgados


      	Sin necesidad de fumar


      	Con ganas de estudiar


      	Tranquilo y cómodo delante de una audiencia…

    


    Y es cierto que los fármacos pueden ayudar en determinadas circunstancias y como parte de una estrategia global de superación del problema, de lo contrario se trataría de una “tirita” sobre una herida infectada; la tapamos pero eso no quiere decir que se esté curando.


    Como decían nuestros mayores, una vez que la herida ha empezado a cicatrizar, es mejor dejarla al aire aunque por supuesto conviene taparla cuando hay riesgo de infección, ya que la consecuencia de no hacerlo sería mucho peor. Es lo mismo en el caso de los fármacos para los nervios ante un examen, una presentación o cualquier otra situación que nos produzca estrés.


    Como son muchas las personas que me lo preguntan, he querido incluir este apartado en el libro y para ello he hablado con un psiquiatra de prestigio para que me ayudara a analizar las opciones disponibles y sus efectos. Se trata de Jesús Ramos Brieva, doctor en psiquiatría, discípulo deLópez-Ibory autor de varios libros, que nos comenta a continuación los efectos de estos dos medicamentos:


    


    - Sumial


    


    Es mejor opción que los tranquilizantes. Reduce el correlato físico del nerviosismo (temblores, sudoración, palpitaciones, hiperventilación, nudo en el estómago) y no ejerce ninguna acción sobre el cerebro.


    Las personas que se sienten nerviosas, notan esas modificaciones en sus cuerpos, con lo que confirman que están nerviosas. Cuando un fármaco reduce o hace desaparecer esa información, el sujeto deduce que no está nervioso y se tranquiliza.


    Es el mecanismo principal del propanolol, y es el fármaco de elección para ocasiones puntuales como hablar en público.


    


    -Diazepam


    


    El diazepam, igual que cualquier otra benzodiacepina, tranquiliza sin duda alguna, pero también reduce el rendimiento cerebral. Dejamos de sentir los síntomas físicos del nerviosismo (temblores, sudoración, palpitaciones, hiperventilación, el nudo en el estómago, etc), y también los psicológicos (intranquilidad, malestar, incomodidad), pero nuestro cerebro también “se tranquiliza” y eso puede reducir su capacidad de reacción. De hecho, suele desaconsejarse conducir a quienes se encuentran bajo los efectos más o menos permanentes de estas sustancias; porque sereduce la atencióny lacapacidad de reaccionar; queda reducido el rendimiento cerebral. Y eso, a la postre, perjudica al conferenciante o al examinado.


    Agradezco al doctor Ramos Brieva su colaboración y retomo con otras posibilidades que nos pueden ayudar a calmar los nervios:


    


    -Lavaleriana


    


    Es eltranquilizante naturalmás conocido, aunque hayotros, actúa como sedante y alivia los síntomas de ansiedad y el nerviosismo, además de estabilizar el ritmo cardíaco. El tomarte una taza de valeriana la noche antes del evento para descansar mejor te ayudará a calmar tus nervios, pero no resulta excesivamente conveniente tomarla justo antes porque, aunque tranquiliza la mente reduce su capacidad de reacción.


    


    -Comer pistachos


    


    Según unestudiorealizado por la Universidad Estatal de Pennsylvania (Estados Unidos) “Los alimentos que comemos influyen en las respuestas fisiológicas al estrés” dice Sheila West, autora principal del estudio.


    Tomar42,8 gramos de pistachos al día con una dieta baja en grasasreduce la presión arterial sistólica, la resistencia vascular periférica y la frecuencia cardiaca en situaciones de estrés agudo.


    


    -Ver fotos de seres queridos


    


    La Facultad de Psicología de la Universidad de Granada ha realizado unestudiosegún el cual la proyección de imágenes de seres queridos produce cambios fisiológicos positivos en lasvariables cardíacas, cerebrales o de sudoración.


    Aunque los resultados no son definitivos, mirar fotos de las personas más queridas antes de una situación que nos produce estrés puede tener efectos beneficiosos para reducir los nervios.


    También existen lasinyecciones de Botoxpara el sudor de las manos, pero a mí se me ponen los pelos de punta solo de pensarlo.


    Además de la importancia de consultar al médico en el caso de los fármacos, antes de utilizar cualquier remedio, pruébalo primero un día que no tengas nada importante para ver cómo actúan en tu organismo.


    El utilizar estos remedios puede ser un paliativo en el momento de la presentación, sobre todo para las personas con síntomas muy agudos, pero es importante quesi decides utilizarlos vayas luego reduciéndolos hasta ser capaz de prescindir de ellos.


    


    No comer mucho


    


    Es mejor no hincharse antes de la charla, tanto para evitar síntomas gástricos que pueden aparecer con la ansiedad (diarrea, gases, naúseas…) como por no tener sueño, si nosotros estamos adormilados es seguro que dormiremos a los que nos escuchen. Lo más conveniente es hacer una comida ligera unas dos horas antes.


    


    Evitar bebidas con cafeína y/o alcohol


    


    No tomes café, Coca Cola o té negro varias horas antes del discurso, ya que alteran el sistema nervioso. El alcohol puede darte una falsa sensación de seguridad, pero hazme caso, no funciona.


    


    Haz una meditación de un minuto justo antes de empezar


    


    En el vídeo que viene a continuación se explica cómo hacerlo.


    


    [image: Como-meditar-en-un-minuto.jpg]


    http://www.youtube.com/watch?v=yS6Oizb7CX0


    


    Comprobar que todo funciona


    


    Antes de empezar debes comprobar que todo esté bien dispuesto: el archivo con tu presentación, el proyector, el micrófono, asegúrate de que funciona y de que sabes manejarlo, Siempre que haya más de 30 personas es conveniente utilizar micrófono. He visto presentaciones en las que la persona trataba de no usar el micro y los de atrás no oían nada, lo que provoca quejas y nervios, por lo que es mejor empezar directamente con él.


    Cuando uses un micrófono, si no es de solapa, asegúrate de tenerlo siempre a la misma distancia de la boca para que no varíe el volumen y pregunta a la parte de atrás del público si escuchan bien, ya que es más difícil captar la atención de los que están más atrás y el que les llegue bien el sonido es fundamental para ello. Si vas a moverte por el escenario, solicita a los organizadores un micro portátil.


    


    Material adicional


    


    No te olvides de que haya una mesa en la que puedas apoyar tu material (ordenador, fichas, etc.):


    Una botella de agua y un vaso. Un gran recurso si nos atacan los nervios o uno se pierde y no sabe por dónde iba es servirse agua con tranquilidad y beber un poco para tener tiempo para retomar el tema con más calma.


    También es conveniente que haya un reloj: la mejor opción es que sea de pared, grande y que esté de frente al orador, ya que de esa manera puede mirarlo sin que nadie lo note. Si no, se puede poner encima de la mesa. En cualquier caso es bueno que alguien de confianza avise al ponente cuando queden cinco minutos levantando la mano o con cualquier otro gesto acordado.


    Ten cerca un pañuelo para secarte el sudor en caso de que haga mucho calor. Cuando se da una conferencia, los nervios, las luces y demás hacen que la temperatura corporal suba varios grados, por lo que, incluso personas que no suelen sudar es habitual que se acaloren.


    Asegúrate de que haya también un lápiz y papel para tomar notas cuando alguna persona haga una pregunta o cuando intervenga otra persona. El lápiz, además, puede servir como elemento de apoyo para las personas que mueven mucho las manos, ya que con un lápiz solemos contener los gestos, aunque existen detractores de esta técnica. Si se utiliza, es importante que no sea un bolígrafo o un rotulador, ya que podemos pasarnos toda la charla dándole al botoncito de abrir y cerrar, o jugando con el capuchón y terminar con las manos totalmente pintadas.


    


    Material audiovisual o fichas de apoyo.


    


    El material audiovisual es una forma de tener un guión para que no se nos olvide nada, pero si no disponemos de él o no conviene llevarlo por el lugar en el que se vaya a hablar, por ejemplo, en el exterior, en una boda, en un lugar sin pantalla… podemos utilizar fichas de apoyo, que resultan muy útiles porque nos sirven de chuleta. Pueden incluir todos los datos que nos cueste aprendernos de memoria (esto en el caso de los exámenes no creo que le guste mucho al profesor) y permiten moverse por el escenario o el espacio que tengamos. Además, en muchas ocasiones sirven, como el lápiz, para contener los movimientos de las manos y que éstos no resulten excesivos.


    Para hacer las fichas es necesario tener en cuenta lo siguiente:


    
      	Escribe con letra grande


      	Utiliza una sola cara


      	Debe ser papel duro, A5 o inferior


      	Numéralas porque se te pueden caer y si no las tienes numeradas será un lío.

    


    Las fichas son un elemento que te dará confianza.


    No lleves nunca tus notas en un folio, porque si estás nervioso y te tiemblan las manos, el folio multiplicará el movimiento y todo el mundo estará más pendiente de tus nervios que de lo que dices.


    


    La ropa.


    


    La pregunta del millón es: “¿Qué me pongo?” Para responderla hay que tener en cuenta lo siguiente:


    ¿Tenemos claro cómo somos y qué imagen transmitimos?


    Debemos pensar que nuestro atuendo refuerza nuestro mensaje por lo que tendremos que adecuarlo.


    


    No es lo mismo si mi presentación es aquí:


    


    [image: https://encrypted-tbn2.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcQiHYhB2fJC8iOQ3QybKA44pQ8z9i8Lo8G9fc32gkRJycEOAU2VZg]


    


    

  


  
    



    


    Que si donde tengo que hablar es aquí:
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    O si mi presentación es aquí:
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    O aquí:


    


    [image: http://www.spinolasolidaria.org/web25/images/stories/blogs/escenario.jpg]


    


    


    Si deseo transmitir una imagen de “seriedad” porque lo que quiero es conseguir una hipoteca, no conviene ir vestido con una camiseta con agujeros o una cresta puntiaguda en el pelo. Si por el contrario quiero transmitir una imagen creativa, no me pondré un traje gris.


    Pero no se trata de “disfrazarse”, cualquier cosa que me ponga (y aquí se incluyen: la ropa, los accesorios, el maquillaje, etc.) debe respetar mi forma de ver la vida y me irá mejor si me siento cómodo y natural.


    Conviene vestir de forma apropiada que no desentone con los asistentes, a no ser que lo que se busque sea llamar la atención.


    También facilita las cosas si nos informamos de si hay alguna norma de “etiqueta” que se deba cumplir, ya que si todos los demás van de una determinada manera y nosotros de otra, nos puede producir tensión.


    Si uno se pone ropa incómoda o le queda pequeña o se sube o se baja, será una complicación que hará que los nervios aumenten.


    Muchas veces, la mejor forma de vestirse es de manera que nos sintamos cómodos y evitando prendas demasiado llamativas o estridentes.


    


    

  


  
    



    


    6.2. Qué hacer ante un imprevisto


    


    A la hora de hacer una presentación, es frecuente que ocurran imprevistos. Estos pueden ser de muchos tipos: algo deja de funcionar, hay un ruido fuerte que no permite que se oiga al ponente, alguien del público toma la palabra y nos increpa…


    En estos casos es conveniente reaccionar con naturalidad, sentido del humor y no perder la calma. Si el imprevisto es grave e impide que la charla continúe, se puede interrumpir hasta que se haya solucionado. Se puede intentar quitar importancia al imprevisto haciendo algún comentario gracioso o contando alguna anécdota.


    Si el impedimento es grave y no se consigue solucionar, lo mejor sería postponer el acto si los organizadores están de acuerdo.


    Eso en cuanto a imprevisto de tipo técnico.


    Pero si lo que sucede es que otro ponente rebate tus argumentos o eres tú el que quiere rebatir una ponencia anterior sin que parezca que eres negativo o agresivo, ¿qué puedes hacer?


    Lo primero, trata de responder con elegancia y espíritu positivo. Piensa que una objeción significa únicamente que no están de acuerdo con algo que has dicho. No es nada personal.


    Si sabes que las personas a las que vas a hablar no están de acuerdo con tu tesis, ten preparadas sus posibles objeciones.


    Valora lo que te digan y agradécelo, ya que enriquece la presentación y la charla.


    Utiliza contra-preguntas. Profundiza en el desacuerdo del interlocutor, ya que a veces está expresando lo mismo con otras palabras.


    Intenta ser asertivo, no beligerante.


    Evita el uso de la palabra “pero” para que la otra persona no piense que le estás llevando la contraria.


    Utiliza datos objetivos para dar soporte a tu respuesta.


    No se debe tener miedo a expresar las propias opiniones: si las palabras que elegimos son las adecuadas, causarán el efecto deseado. Ten en cuenta que la “forma” de decir las cosas influye en la audiencia para que ésta “crea” los argumentos que uno plantea.


    En general, la norma más importante que debería regir cualquier presentación es la de la naturalidad y no olvidarse nunca de sonreír. La simpatía se gana el corazón del público.


    Pero si te da un ataque de pánico en medio de charla: Respira, mira tus notas, bebe agua y sonríe. Luego retoma tu charla a un ritmo lento. Verás como en seguida todo vuelve a fluir.


    Si no te consideras capaz de hacer la presentación, una opción es escribir el discurso completo y leerlo. Steve Jobs lo hizo en Stanford y fue todo un éxito. En ese caso, ten en cuenta que habría que llevarse el discurso en un tipo de letra grande y bien separada en puntos o párrafos para no perdernos, ya que conviene alzar la vista a cada párrafo.


    Y como ultimísimo recurso, si te bloqueas completamente, haz una broma sobre los nervios y pon en el proyector el ensayo que hiciste en casa.


    Estas dos últimas opciones no son las más recomendables, pero pueden servir como parte del proceso de liberarte de los nervios. Puede que la primera vez que lo intentes no te funcione, pero seguro que a la segunda o a la tercera lo consigas.


    


    


    


    

  


  
    



    
      	Para terminar

    


    


    7.1. Observa tu diálogo interior


    


    En el capítulo sobre el deporte hemos mencionado cómo nos hablamos de malos modos y nos maltratamos a nosotros mismos. Es como si dentro tuviéramos varias personalidades: el yo que ejecuta y el yo mental que le dice al otro cómo debería hacer las cosas, le juzga y le hace sentir fatal.


    Se han escrito tratados enteros sobre este tema, de hecho es de lo que tratan la mayoría de los libros de autoayuda.


    A mí me gustaría proponerte un ejercicio muy sencillo: a lo largo de la próxima semana, cada vez que escuches a una parte de ti juzgando o exigiendo demasiado a la otra, como por ejemplo: “pareces tonto/a”, “ya has metido la pata, como siempre”, “tendrías que haberte estado calladito/a”, “seguro que al final la fastidias”, “ya te lo había dicho”, “lo ves” y cualquier otra frase por el estilo, toma distancia e imagina que eres un niño pequeño (si eres padre da buenos resultados pensar en tu hijo/a) que está aprendiendo a caminar. ¿Le hablarías así? ¿O simplemente le dejarías aprender a su ritmo, sin entrometerte pero cuidando de que no se haga daño, quitándole obstáculos y peligros de delante? Y ¿qué harías si se cae y se hace daño o si comete un “error”? Probablemente abrazarle y darle amor. ¿Por qué no hacemos lo mismo con nosotros mismos? Es la mejor forma de lograr un aprendizaje fluido y es la mejor forma de vivir.


    Algo que también suele dar buen resultado es imaginarte lo que pensarás del “momento nervios” al hablar en público dentro de 20 años, con la distancia que da la experiencia.


    Seguro que de aquí a entonces has tenido ocasión de practicarlo un montón de veces y aunque siempre quedará un ligero cosquilleo antes de empezar, llegará un momento en el que lo disfrutes.


    El que ese momento llegue antes o después solo depende de ti y de cuánto te castigues mentalmente.


    


    “Quien de verdad es compasivo entiende que todo el daño que nos causamos los hombres a nosotros mismos y a los demás no es por una maldad intrínseca, sino porque vivimos asustados, nos sentimos acorralados y eso nos torna intolerantes y agresivos”


    (Ahora YO. M.A.Puig)


    


    ¡Deja de torturarte! No más frustración, no más boicot a ti mismo.


    


    Muchas veces no somos conscientes del sufrimiento que nos causamos por pensar de una forma determinada. El machacarnos y ser excesivamente autocríticos no nos ayuda a progresar, al contrario, nos paraliza y es una de las causas principales de nuestros nervios, porque nadie nos juzga con tanta dureza como nosotros mismos. Por eso, en el siguiente capítulo vamos a hablar de amor, sobre todo a nosotros mismos, pero también al mensaje y a los otros.


    


    


    

  


  
    



    


    7.2. Transforma tu miedo en amor


    


    “El amor ahuyenta el miedo y, recíprocamente el miedo ahuyenta al amor. Y no sólo al amor el miedo expulsa; también a la inteligencia, la bondad, todo pensamiento de belleza y verdad, y sólo queda la desesperación muda; y al final, el miedo llega a expulsar del hombre la humanidad misma.”


    


    Aldous Huxley(1894-1963) Novelista, ensayista y poeta inglés.


    


    He dejado este capítulo y el anterior para el final porque a mí fue lo que más me costó entender.


    Incluso cuando ya no sentía nervios al hablar en público, hacía mis conferencias desde la tensión, desde el deseo de que me saliera bien.


    Cuando uno finalmente comprende que su propia valía no depende de cómo le salga una presentación, cuando uno se ama a sí mismo y se permite la libertad de expresarse sin miedo, todo cambia. De repente uno fluye, uno se permite gastar bromas, estar relajado y pendiente de la audiencia. Ahí es cuando se comprende la frase de Bruce Lee: “Be water my friend”, conviértete en agua, fluye, adáptate al contorno de las cosas, pero con la gran fuerza que tiene el agua, vital como el amor.


    Y este efecto se multiplica cuando el amor se siente también por las personas que están en la sala, cuando uno siente su humanidad, sus preocupaciones, sus diferencias y las acepta como son. Cuando se desea lo mejor para ellos y se entiende que todos formamos parte de la vida, que estamos hechos de la misma materia y sentimos zozobras muy parecidas. Al hacer nuestra presentación, estamos dando a conocer a los demás lo más íntimo de nosotros mismos: nuestras ideas.


    Pero el amor llega más lejos todavía: también le llega al mensaje, a lo que estamos diciendo, que sirve de vínculo entre las personas, que nos permite compartir esas ideas, vivir en comunidad, intercambiar puntos de vista con los demás.


    La palabra está muy relacionada con la ética, ya que en ese compartir tenemos la capacidad de influir en otros.


    


    >>>>>>>>>>>>>>>>>


    Si uno se entrega con todo el corazón a ese acto de comunicación, los miedos dejan de existir.


    >>>>>>>>>>>>>>>>>


    


    ¿Cuánto te amas?


    ¿Cuánto amas a los demás?


    ¿Y al mensaje, al vehículo de comunicación?


    


    


    

  


  
    



    


    7.3. Un capítulo para repasar de vez en cuando


    


    Hemos hablado de muchas cosas a lo largo del libro, pero querría que mencionáramos otra vez algunas de ellas para que las tengas siempre presentes:


    


    La mayoría de las veces el miedo es imaginario y surge de nuestro diálogo interior y de no vivir en el presente, sino de colocar nuestras expectativas y temores en el futuro, en el “qué pasará si…” Cuando, en cualquier caso, nunca sabremos cómo habría sido mejor.


    


    Las personas no SON miedosas, sino que SIENTEN miedo porque a través de la educación nos lo han metido dentro y le hemos hecho un hueco en nosotros. AHORA es el momento de liberarse de él.


    


    A través de técnicas como la observación, la respiración y la visualización podemos mitigar los síntomas físicos, ya que somos conscientes de que muchas veces lo que sentimos es miedo al miedo.


    


    Pero, si a pesar de haber practicado dichas técnicas uno se pone nervioso, conviene hacer como si nada, ya que los demás no lo notan.


    


    Estar más pendientes de los demás que de nosotros nos permite estar más tranquilos y lograr más fácilmente los resultados que busquemos con la presentación.


    


    Nadie es más que nadie y la verdadera riqueza del intercambio de ideas está en las peculiaridades de cada uno, por ello la naturalidad y el no pretender ser diferentes a como somos es un gran valor a la hora de hablar en público.


    Recuerda: no se trata de hacerlo mejor que los demás, sino de hacerlo mejor que ayer y que lo mismo suceda mañana.


    


    Aprende de todos: de tu profesor, de tu vecino, del pescadero, del orador, del presidente… Viendo lo que te gusta y lo que no, desarrollarás tu estilo personal. El mejor modelo para ti eres tú.


    


    Cuando dejes atrás los nervios, podrás dejar que salga tu singularidad.


    


    Manda a la porra al “qué dirán” y a toda su familia; lo importante es lo que dirás tú de ti, que el mensaje sea honrado y que te acerque a los demás.


    


    Enamórate de la palabra para practicar con gusto. Si siembras palabras con amor, recogerás los frutos.


    


    Ama la vida, no te tortures con pensamientos negativos que te provocan inseguridad:


    


    El miedo a hablar en público es una crueldad contra uno mismo.


    


    “La felicidad no consiste en desear cosas, sino en ser libre”


    Epícteto.


    


    Busca el placer escénico, el placer de la libertad.


    


    ¡Atrévete!


    


    


    [image: atrevete.jpg]


    http://www.youtube.com/watch?v=wWEXc4h01pM


    


    

  


  
    



    Sobre Natalia Gómez del Pozuelo


    


    Estoy encantada de haber compartido contigo estas páginas.


    Para que me pongas “cara” te incluyo estas fotos, que son las que suelen salir en las cubiertas de los libros editados en papel. (No íbamos a ser aquí menos… : ) )
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    Nací en Madrid, estudié Empresariales e hice un postgrado en Marketing por la universidad de Berkeley, lo que me sirvió para trabajar más de 15 años en diferentes puestos directivos de varias empresas multinacionales.
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    En ellas aprendí mucho sobre gestión, proyectos, marketing y comunicación.


    Pero fue al salir de España y vivir en diferentes países cuando me di cuenta de que lo que nos permite sobrevivir como especie no es la inteligencia ni la fuerza, sino nuestra capacidad de adaptación.


    Y eso intenté hacer: adaptarme. Un día, en un momento de lucidezdecidí que quería cambiar de rumbo y dedicarme a escribir.


    El trabajo ha sido arduo; el mundo de la escritura y la divulgación requieren de mucha perseverancia hasta que uno comienza a ver los resultados. Pero, afortunadamente, éstos llegan y os los quiero mostrar:


    


    


    - Libros publicados:
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    - Píldoras de conocimiento publicadas online:
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    El autopublicar online ha sido una forma de experimentar con las nuevas tecnologías y el futuro de la Edición. Los resultados han sido muy interesantes:


    con el libro Hablar en público con éxito conseguí situarme en el número 1 de ventas en Amazon.


    Después de estos años dedicados a la escritura y a la divulgación, siento que hago lo que de verdad me gusta y me encanta compartirlo contigo.


    Te animo a que perseveres en tus proyectos.


    ¡Hasta pronto!


    


    

  


  
    



    Recuerda, tienes también disponibles sobre este mismo tema:


    


    1. HABLAR EN PUBLICO con éxito


    


    Un pequeño ebook práctico y ameno, lleno de consejos para dominar el arte de hablar en público.


    Para que el lector asimile de forma rápida los conocimientos y los pueda utilizar de inmediato, todo se expone a través del análisis de una conferencia fascinante.


    


    2. STORYTELLING de la mano de Steve Jobs


    


    En esta Píldora sobre Storytelling, se analiza una conferencia de Steve Jobs y de su mano vamos a descubrir cómo podemos utilizar el arte de contar historias para hacer más atractiva: una conferencia, un producto, una empresa, un curriculum, una clase, etc.


    Este ebook incluye consejos para conseguir manejar la técnica de contar historias de forma eficaz y persuasiva.


    


    

  


  
    

    Una última cosa antes de que te vayas…


    


    No sé si te he contado que mis objetivos con la escritura son dos:


    


    - Explicar temas técnicos de forma entretenida para que las personas aprendan casi sin darse cuenta y


    - Ayudar a los lectores a desarrollar todo su potencial y ser más felices.


    


    Si estos objetivos te gustan y crees que este libro contribuye a conseguirlos, me ayudaría muchísimo si pones un comentario en la tienda online o si compartes información del libro en las redes sociales.


    


    Solo te llevará unos segundos y a mí me hará muy feliz.


    


    Te deseo lo mejor,


    


    Natalia
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