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Método IMPACTA

La guía definitiva (y sorprendentemente fácil) para aprender a hablar en público
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Introducción

Hablar en público no es importante... ¡es INDISPENSABLE!

Warren Buffett, uno de los hombres más ricos del mundo, pronunció en cierta ocasión un discurso delante de los estudiantes de la Universidad de Columbia. ¿Sabes qué les dijo? Que la mejor inversión que podían hacer era aprender a hablar en público. Con eso, les dijo, aumentarían su valor profesional en un 50 por ciento.

Tenía razón. Y no porque lo digamos Buffett y yo, sino porque está probado con datos. La Universidad de Harvard, la Fundación Carnegie y el Centro de Investigación de Stanford demostraron en un estudio que el 85 por ciento del éxito profesional depende de nuestras habilidades blandas o soft skills, una de las cuales es la comunicación, mientras que sólo un 15 por ciento depende de nuestros conocimientos técnicos.

Dicho esto, se impone una pregunta: ¿sabes hablar en público?

Si tu respuesta es: «Bueno, más o menos», «Yo evito esas situaciones» o, peor aún, «¡Me da pánico hablar en público!», tienes en tus manos la oportunidad de dar un paso hacia tu éxito.

Llevo más de diez años trabajando con empresarios, ejecutivos, emprendedores, políticos, actores, médicos, ingenieros, opositores y coaches. Todos ellos con un mismo problema: sus oportunidades profesionales estaban frenadas porque no sabían hablar en público (o no se atrevían a hacerlo). Algunos me han llegado a confesar:


	«Si no empiezo a exponerme, nunca me van a ascender.»

	«Si hablara mejor en público, estaría en un puesto mejor.»

	«Como evito hacer presentaciones, parece que mi compañera hace todo el trabajo.»

	Etcétera.



Es cierto que, hoy en día, ya no basta con ser bueno en lo tuyo, también tienes que saber comunicarlo. Y ya no vale decir «es que mi trabajo es muy técnico», porque ahora los ingenieros tienen que vender sus proyectos, los emprendedores deben exponer sus ideas para conseguir inversión y hasta los entrenadores personales tienen que hacer vídeos en redes para captar más clientes. Por no hablar del notario de una buena amiga, que ha empezado a hacer vídeos en TikTok para promocionarse.

Pero ¿por qué evitamos hablar en público?

La respuesta es sencilla: por miedo. Y no es cualquier miedo: el 75 por ciento de la población sufre cierta ansiedad al hablar en público, según un estudio de la empresa de trabajo temporal Adecco. ¿Y qué pasa con el otro 25 por ciento? Te lo diré: ¡miente!

Sentir miedo al hablar en público es algo natural. Como veremos en el libro, lo importante no es eliminarlo, sino aprender a manejarlo. Aquí es donde entra en juego el Método IMPACTA, un sistema probado, que he desarrollado gracias al trabajo y entrenamiento con cientos de alumnos y que FUNCIONA. Te lo resumo en este acrónimo:

 

I de IDENTIFICA tus barreras

M de MAXIMIZA tu expresividad

P de PREGÚNTATE antes de empezar

A de ACTÚA como en el teatro

C de CONECTA con tu público

T de TRANSFORMA tus miedos

A de APLAUSO final

 

Este método básicamente es acción, no teoría. Por eso, a medida que lo apliques y avances, conseguirás:


	expresarte con seguridad a través tu cuerpo y tu voz,

	estructurar tus ideas de forma clara para que tu mensaje impacte,

	conectar con tu público desde el primer momento,

	improvisar sin miedo y con confianza,

	y lo mejor de todo: transformarás el miedo en seguridad, liberándote de bloqueos.



Lo haremos juntos a través de sencillos ejercicios prácticos que te transformarán. Usaremos estrategias de anclaje emocional, reencuadre mental e improvisación, para que empieces a expresarte con seguridad incluso sin preparación previa.

Descubrirás que tu cuerpo es la llave para liberar tu potencial comunicativo y que no necesitas dejar de ser quien eres, sino potenciar lo mejor de ti.

No se trata de hablar como nadie más, sino de encontrar tu propio estilo y comunicar con autenticidad.

Comprobarás que no necesitas haber nacido con el «don de la comunicación». Lo que realmente importa son tus ganas, los recursos y la práctica. Porque el miedo no se vence leyendo, sino haciendo. Es hora de pasar a la acción.

He visto a profesionales brillantes sentirse frustrados porque sus nervios les jugaban malas pasadas, pero también los he visto transformarse con este método: aprender a creer en sí mismos, empoderarse y empezar a comunicar desde el corazón.

Así que si estás listo para dejar atrás los miedos y descubrir al gran comunicador que hay en ti, éste es tu momento.

Y este libro es tu llave.





PRIMERA PARTE
I DE IDENTIFICA TUS BARRERAS
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Los nervios son normales... que no te frenen

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

TITO LIVIO

Si has comprado este libro, sin duda es porque sientes un fuerte deseo de superar tu miedo a hablar en público y convertirte en un gran comunicador. Para eso, el primer paso es entender qué te está pasando.

Te voy a invitar a observarte, a hacerte preguntas y a descubrir cómo funciona tu mente en esos momentos. Porque, sí, los nervios están ahí, pero lo importante es saber qué hacer con ellos.

El miedo a hablar en público, de hecho, es uno de los más comunes. En una encuesta de la Universidad de Chapman apareció como el miedo número uno, ¡incluso por encima del temor a la muerte! Así de potente puede ser.

Quizás pienses que sólo te pasa a ti, que el pánico o la vergüenza que sientes nadie lo vive con tanta intensidad. Pero te voy a contar algo: he escuchado a muchísimas personas hablarme de sus nervios al ponerse delante de un público y te aseguro que lo que te pasa es completamente normal.

Todos nos hemos sentido intranquilos antes de enfrentarnos a un auditorio, sobre todo en situaciones nuevas o desafiantes. ¡Yo también! Recuerdo la primera vez que me subí a un escenario para presentar una película que había protagonizado... Al terminar, me di cuenta de que no recordaba ni la mitad de lo que había dicho. En ese momento entendí que, aunque estaba acostumbrada a actuar, hablar en público sin un personaje que me respaldara era un reto completamente diferente.

Sentir nervios al principio es normal. No significa que tengas un defecto o un secreto que debas esconder. No eres raro ni eres el único. Y, por supuesto, puedes aprender a manejarlos.

Ahora mismo, cuando hablas en público, toda tu atención está en ti: en si se te nota la voz temblorosa, en si te equivocas, en si te están juzgando. Pero el verdadero cambio ocurre cuando cambias «tu foco», cuando pasas de estar mirándote a ti a mirar a los que te escuchan. En lugar de preguntarte: «¿Cómo me ven?», empiezas a pensar: «¿Está llegando mi mensaje? ¿Cómo puedo hacer que lo entiendan mejor?». Hablar en público no es un examen sobre ti, es una oportunidad para conectar con los demás.

¿Te sentirías mal por no saber pilotar un avión (siempre que no seas piloto, claro)? No, ¿verdad? Pues lo mismo pasa con la comunicación. Puede parecer que los grandes comunicadores nacieron sin miedo, pero eso es sólo ciencia ficción. Hablar en público es una habilidad, igual que pilotar un avión: tienes que aprender a hacerlo. Y la buena noticia es que existe un método para conseguirlo.

Los actores, los periodistas, los formadores o los conferenciantes profesionales también sentimos ansiedad antes de hablar en público; la diferencia con el resto de las personas es que hemos aprendido a gestionarla.

¿Sabías que la cantante Adele tuvo que recurrir a la hipnosis antes de una ceremonia de los Óscar para calmar sus nervios? ¿O que Alejandro Sanz confiesa que se sigue poniendo nervioso antes de cada concierto? ¿O que la actriz Scarlett Johansson evitó hacer teatro hasta hace muy poco por miedo a actuar en vivo?

Así que, ¡bienvenido al mundo de los humanos, en el que todos somos vulnerables ante los nervios!

Y puede que conozcas a alguien que habla con total soltura sin haber hecho nunca un curso. Es cierto: hay personas con una habilidad innata para comunicar, igual que las hay para la música o para el fútbol. Pero a la mayoría nos toca aprender y entrenar.

Así que quédate con esta idea tan sencilla: hablar en público, al igual que gestionar los nervios, se entrena. No es magia, es práctica.

Sólo necesitas conocer las técnicas adecuadas a través de un buen método como IMPACTA. Y ahora, te propongo empezar a trabajar con los siguientes cinco pasos.

1.1. PASO 1: ATERRIZA TU OBJETIVO

A veces no alcanzamos nuestros objetivos porque son demasiado ambiguos o demasiado ambiciosos. Para que no te pase esto, necesitas concretarlos y ponerles una fecha.

Sé específico al describir lo que quieres. No te limites a decir: «Quiero mejorar al hablar en público». Te ayudará más algo más concreto como: «Quiero sentirme con mayor confianza en las reuniones con mi equipo».

Mídelo. Usa una escala del 1 al 10 para medir tu progreso. Pregúntate primero: «¿Del 1 al 10, qué grado de confianza siento ahora?». Luego fíjate tu objetivo, por ejemplo: «Quiero aumentar mi confianza de un 5 a un 7 en las presentaciones del trabajo».

Y ponle fecha. No es lo mismo decir: «Quiero mejorar» que: «En un mes quiero haber hecho una presentación con compañeros». No se trata de ponerte más presión, sino de fijarte un plazo.

¡Y sé realista! No pretendas ser Barack Obama en tres meses. Proponte algo que puedas alcanzar: «Voy a practicar cada técnica y mejorar en dos puntos mi seguridad al hablar con mis compañeros».



Ejercicio: aterriza tu objetivo

Dedica unos minutos a tu objetivo. Escríbelo a continuación, en un cuaderno o en las notas del móvil. Que sea concreto, medible y con una fecha.

Si no tienes realmente claro hacia dónde vas, es difícil llegar a ningún lado.





1.2. PASO 2: IMPULSA TU OBJETIVO CON PREGUNTAS PODEROSAS

Hace diez años, cuando me formé como coach, una de las cosas que más me fascinó fue descubrir las preguntas poderosas. Comprobé que tienen la cualidad de hacerte reflexionar y ver una misma situación desde un enfoque mucho más positivo.

Te animo a que tú también aprendas a usarlas. Porque cuanto mejores sean las preguntas que te plantees, mayor será tu capacidad de superar posibles bloqueos.

¿Cómo puedo hacerme una pregunta poderosa? Es muy sencillo. La clave es que contenga una presuposición que te empodere, es decir, que te recuerde los recursos que ya tienes y te lleve a la acción.

Aquí tienes un par de ejemplos:


	«¿Qué habilidades tengo YA que pueden ayudarme a hablar en público con más confianza?»

	«¿En qué situaciones me he expresado YA con seguridad?». Seguro que has hablado sintiéndote seguro alguna vez, aunque sea en una conversación con amigos o explicando algo que dominabas.



Intenta evitar las preguntas que empiezan con un «¿Por qué?». Pueden llevarte a analizar las causas en lugar de a encontrar soluciones. Además, este tipo de cuestiones suelen venir cargadas de culpa: «¿Por qué dije eso?». Sólo te llevarán a castigarte. En cambio, una pregunta como: «¿Cómo puedo expresarlo mejor la próxima vez?» te ayudará a mejorar.



Ejercicio: impulsa tu objetivo

Responde estas preguntas acerca de tu objetivo y visualiza el impacto que éste tendrá en tu vida:

 

¿Qué te aportará lograr tu objetivo?

(¿Más confianza en ti mismo? ¿Nuevas oportunidades laborales? ¿Menos estrés en tus presentaciones? ¿Mayor impacto en los demás? ¿Un aumento de sueldo o un ascenso? ¿Mejor conexión con tu audiencia?)

¿Cómo cambiará tu vida personal, profesional y social cuando superes el miedo a hablar en público?

(¿Te sentirás más libre para expresarte? ¿Podrás comunicar mejor tus ideas en el trabajo? ¿Serás más influyente en reuniones o negociaciones? ¿Ganarás respeto y credibilidad?)

¿Qué oportunidades nuevas vas a poder aprovechar?

(¿Podrás liderar reuniones con más seguridad? ¿Serás capaz de presentar tus proyectos sin miedo? ¿Te animarás a dar conferencias o a grabarte en vídeo para redes sociales? ¿Abrirás nuevas puertas en tu carrera profesional?)

¿Qué estás dispuesto a cambiar para conseguirlo?

(¿Tu rutina de práctica? ¿Tu mentalidad? ¿La manera en que preparas tus presentaciones? ¿Te comprometes a salir de tu zona de confort y practicar más?)

¿Qué recursos tienes ya que te pueden ayudar?

(Piensa en tus fortalezas: ¿tienes facilidad para conectar con la gente? ¿Eres bueno contando historias? ¿Tienes una voz agradable? ¿Eres organizado? ¿Hay personas en tu entorno que te pueden ayudar?)







Truco

Mientras sigues el método, habrá momentos en los que sentirás que avanzas a pasos agigantados y otros en los que dudarás de ti mismo. ¡Es normal! Por eso es vital que no pierdas de vista nunca tu «para qué».

¿Para qué decidiste aprender a hablar en público? ¿Qué traerá esto a tu vida? ¿Cómo te sentirás?

Cuanto más claro tengas TODO LO QUE VAS A GANAR con este proceso, más alto mantendrás tu entusiasmo.

Escríbelo y tenlo siempre a la vista: en tu móvil, en una nota adhesiva o en tu agenda. Y si aparecen las dudas, vuelve a leerlo.





1.3. PASO 3: DESCUBRE LO QUE TE HA FRENADO... HASTA HOY

Pregúntate: «¿Qué me está frenando realmente?» Muchas veces no es la falta de habilidades, sino los miedos, las experiencias pasadas o las creencias que arrastramos a lo largo de la vida sin haberlas cuestionado nunca.

Piensa en esto:


	¿En algún momento te han dicho que no eras bueno hablando en público? Quizás un profesor bromista o un compañero del trabajo...

	¿Tuviste una mala experiencia presentando algo y desde entonces evitas hacerlo?

	¿Crees que te falta algo para poder hacerlo bien? ¿Más conocimientos, más carisma, más confianza...?



Identificar tus obstáculos es el primer paso para superarlos.



Ejercicio: lo que te ha frenado... Hasta hoy

Párate unos minutos para mirar atrás y reconocer qué posibles situaciones te han generado inseguridad. No las juzgues, sólo anótalas.





1.4. PASO 4: CAMBIA DE FILTRO

¿Alguna vez has usado un filtro en Instagram o TikTok y te has visto con la piel perfecta o con veinte años menos? Pero también los hay que oscurecen la imagen, la distorsionan o incluso te afean.

Pues en la vida también los usamos, lo que pasa es que no los vemos. En vez de cambiar nuestra cara, son filtros a través de los cuales interpretamos la realidad. Cuando hablamos en público, esos distorsionadores pueden hacer que una simple presentación sea una oportunidad para exponer tus ideas... o una auténtica pesadilla.

Los filtros mentales no son más que CREENCIAS. Son ideas que hemos ido construyendo a lo largo de los años sobre nosotros mismos y sobre lo que significa hablar en público. Y aquí viene lo interesante:

 

✓Hay filtros potenciadores, que nos ayudan a confiar en nosotros mismos y nos impulsan.

✕Hay filtros limitantes, que nos frenan, nos hacen dudar y aumentan nuestro miedo.

 

Estas percepciones no aparecen de la nada. Se van instalando en nuestra cabeza a partir de experiencias que hemos vivido, comentarios que hemos escuchado y conclusiones a las que hemos llegado (la gran mayoría de las veces sin darnos cuenta).

Cuando pensamos en hablar en público, nuestra mente se llena de pensamientos automáticos. Antes incluso de subir al escenario o empezar una presentación, ya nos hemos hecho una película sobre lo que va a pasar. Y esas imágenes, que muchas veces damos por ciertas, no son más que una interpretación.

A uno de mis cursos vino una señora que llevaba toda la vida trabajando como comercial y, aun así, se ponía muy nerviosa cuando hacía presentaciones. Le pregunté si sabía por qué le pasaba y enseguida recordó que un día, cuando era niña, después de decir la lección en la pizarra frente a sus compañeros, su profesora se rio. ¡Ya está, sólo eso!

A partir de ahí no quiso nunca más salir a hablar delante de la clase. Quizás en aquel momento, su mente interpretó la risa como una burla y, sin que nadie se lo dijera, instaló el filtro de: «Si hablo en público, se van a reír de mí».

Años después, cada vez que tenía que enfrentarse a una presentación, ese filtro se seguía activando automáticamente, como una alerta roja en su cabeza, y le hacía ver la realidad distorsionada mientras su mente le decía:


	«Voy a quedar en ridículo.»

	«No lo voy a hacer bien.»

	«Se van a reír de mí.»



El problema no fue que esa profesora se riera (¡pudo haberlo hecho por tantas cosas!), sino la historia que ella se había contado sobre lo que significaba esa reacción.

Y así es como funcionan los filtros limitantes: consiguen transformar una experiencia puntual en una «verdad» que condiciona nuestro futuro.

En todos estos años trabajando con alumnos, he comprobado que casi todos compartimos unas creencias bastante similares. Es como si usáramos los mismos filtros negativos sin darnos cuenta.

Aquí tienes las más comunes:


	«Voy a perder credibilidad si me equivoco.»

	«Se me van a notar los nervios.»

	«Me voy a quedar en blanco.»

	«Voy a hacer el ridículo.»

	«No puedo cometer ningún error.»

	«No soy un buen orador y nunca lo he sido.»

	«El nerviosismo es un signo de debilidad.»

	«Siempre que he hablado en público lo he hecho mal.»

	«La gente se va a aburrir con lo que digo.»

	«No tengo nada interesante que aportar.»

	«Debería ser un experto para hablar ante un público.»

	«Me van a juzgar y va a cambiar su opinión sobre mí.»

	«Sólo las personas carismáticas hablan bien en público.»

	«Hablar en público es innato, no se aprende.»

	«La audiencia está esperando que fracase, que lo haga mal.»

	«En lo único en que se van a fijar es en lo nervioso que estoy.»

	«Mis ideas no son valiosas.»

	«Nunca me he sabido explicar.»

	«No van a entender lo que les voy a contar.»

	«Necesito hablar perfectamente para que me respeten.»

	Etcétera.



Si te fijas, la mayoría giran en torno a un «no puedo», «no sé» o «no es posible». Son filtros que nos limitan y nos hacen dudar de nuestras capacidades, de nuestros merecimientos («no estoy a la altura») o incluso de la posibilidad de mejorar («eso es imposible»).

Pero aquí viene la buena noticia: los filtros no son permanentes. Se pueden cambiar. Y el primer paso para hacerlo es identificarlos.



Ejercicio: ¿cuáles son tus filtros?

Elige dos o tres creencias de la lista anterior con las que te identifiques. Si hay alguna que no está, agrégala.





Ahora que ya tienes detectadas tus barreras, es el momento de decir STOP a ese autoboicoteo. Si podemos elegir qué filtro usar en una foto, también podemos decidir qué filtro queremos usar para interpretar la realidad.

Aquí tienes la misma lista de creencias limitantes con su versión potenciadora:

✕ «Voy a perder credibilidad si me equivoco.»

✓«Equivocarme no me hace perder credibilidad, me hace humano y auténtico.»

✕ «Se me van a notar los nervios.»

✓«Tener nervios es normal, significa que me importa lo que hago.»

✕ «Me voy a quedar en blanco.»

✓«Si en algún momento me pierdo, respiro, retomo y sigo adelante.»

✕ «Voy a hacer el ridículo.»

✓«Estoy aquí para aportar valor, no para buscar la perfección.»

✕ «No puedo cometer ningún error.»

✓«Los errores no arruinan una presentación, pero la forma en que los manejo, sí.»

✕ «No soy un buen orador y nunca lo he sido.»

✓«Puedo mejorar mis habilidades con práctica y dedicación.»

✕ «El nerviosismo es un signo de debilidad.»

✓«Hasta los mejores comunicadores sienten nervios, y eso no les hace débiles.»

✕«Siempre que he hablado en público lo he hecho mal.»

✓ «Cada vez que hablo en público aprendo y mejoro.»

✕ «La gente se va a aburrir con lo que digo.»

✓«Si hablo con pasión, mi mensaje conectará con la audiencia.»

✕ «No tengo nada interesante que aportar.»

✓ «Mi experiencia y mi visión son únicas y valiosas.»

✕ «Necesito hablar perfectamente para que me respeten.»

✓«El respeto se gana con seguridad y autenticidad, no con la perfección.»

✕ «Debería ser un experto para hablar ante un público.»

✓«No necesito ser experto, sólo transmitir mi mensaje con claridad y confianza.»

✕ «Me van a juzgar y va a cambiar su opinión sobre mí.»

✓«Las personas valoran la autenticidad más que la perfección.»

✕ «Sólo las personas carismáticas hablan bien en público.»

✓«La oratoria se aprende y se entrena, como cualquier otra habilidad.»

✕ «Hablar en público es innato, no se aprende.»

✓«Todo gran comunicador ha sido un principiante alguna vez.»

✕ «La audiencia está esperando que fracase.»

✓«El público quiere que me vaya bien, no está aquí para juzgarme.»

✕«En lo único en que se van a fijar es en lo nervioso que estoy.»

✓ «Lo que importa es mi mensaje, no si tengo nervios.»

✕ «Mis ideas no son valiosas.»

✓ «Mis ideas pueden inspirar o ayudar a alguien más.»

✕ «Nunca me he sabido explicar.»

✓«Cada vez que practico, aprendo a expresarme mejor.»

✕ «No van a entender lo que les voy a contar.»

✓«Si lo estructuro bien y lo explico con claridad, me entenderán.»



Ejercicio: cambia de filtros

Retoma las dos o tres creencias que identificaste en el ejercicio anterior.

Ponlas en duda: ¿son ciertas o son un filtro que te has puesto?

Dales la vuelta: reformula cada una con una versión más positiva.

Dilas en voz alta, escúchate, repítelas.





Los filtros no son permanentes, se cambian con práctica y decisión. Así que cuando sientas miedo al hablar en público, haz una pausa y pregúntate: «¿Estoy viendo la realidad o simplemente es un filtro que me está distorsionando la imagen?».

1.5. PASO 5: EL ÁNGEL Y EL DEMONIO 
(SE PELEAN EN TU CABEZA)

Hemos hablado de lo que piensas sobre hablar en público. Pero hay otro nivel: lo que te dices mientras estás hablando. Ese momento en el que ya estás en plena presentación y tu cabeza empieza a bombardearte con frases como:

 

✕ «Lo estoy haciendo fatal.»

✕«Se me ha olvidado lo que iba a decir, esto es un desastre.»

✕ «Me están notando supernervioso.»

✕ «Se están dando cuenta de que me tiembla la voz.»

✕ «Uy, esa señora ha mirado su reloj, se están aburriendo.»

✕ «No les está gustando.»

✕ «No lo estoy explicando bien.»

✕ «Se están dando cuenta de que no sé tanto.»

✕«Soy malísimo hablando en público y se están dando cuenta.»

Bienvenido al club. Todos llevamos dentro un pequeño diablo crítico, un juez incansable que nos susurra al oído todo lo que supuestamente estamos haciendo mal.

El problema no es que esa vocecita aparezca. El problema es que la creemos sin cuestionarla. No nos planteamos si lo que dice es real o si simplemente está exagerando.

Imagina que estás en plena presentación y alguien del público empieza a decirte en voz alta: «Se te notan los nervios», «No lo estás explicando bien», «Se están aburriendo todos». Tarde o temprano, pararías y le pedirías: «Por favor, basta ya. Me desconcentras y me haces sentir fatal». No le permitirías hablarte así, ¿verdad?

Entonces, ¿por qué te hablas así a ti mismo? ¿Por qué nos tratamos con una dureza que jamás usaríamos con otra persona?

Tal vez te sorprenda saber que esa voz crítica en realidad no es tu enemiga. Su intención es protegerte, asegurarse de que lo hagas bien, señalarte posibles fallos para que mejores. El problema es que su forma de hacerlo es horrible y no funciona. En lugar de motivarte te bloquea.

¿Cuál es la solución? DESPERTAR A TU ÁNGEL.

Si estuvieras ayudando a un amigo a preparar una presentación, le reforzarías con frases tipo: «Lo estás haciendo muy bien», «Recuerda que el que sabe de este tema eres tú», etcétera. Pues ése es el tipo de diálogo que tienes que tener contigo mismo. No se trata de callar al diablo, sino de enseñarle a hablarte mejor. Convertirlo en tu mejor amigo. Eso puede cambiarlo todo.

Lo primero es darte cuenta de cómo te hablas. Luego, entender que esa voz no tiene la verdad absoluta. Muchas veces, lo que dice son simples exageraciones o interpretaciones sin ninguna base.

El público no está en tu contra. El público no te analiza tanto como crees. No están pendientes de cada error, ni juzgando cada temblor de voz. La mayoría de las veces, ni siquiera se dan cuenta de esos pequeños fallos que a ti te parecen enormes.

¿Por qué? Porque están enfocados en lo que pueden aprender o disfrutar de lo que dices. No se fijan tanto en ti como en lo que pueden llevarse de tu charla. Y, desde luego, no esperan que falles, sino que les aportes valor.



Truco

Cambia el enfoque: En lugar de pensar: «¿Cómo me están viendo?», piensa: «¿Qué les estoy aportando?».







Ejercicio: despierta a tu ángel

Háblate con cariño:

Caza al vuelo todos esos pensamientos que te dices en plena presentación.

Pregúntate: «¿Le diría esto a un amigo? ¿Se lo diría de esta forma?».

Reescribe cada frase con el tono que usarías para animar a ese buen amigo, dándole confianza y ayudándole a relativizar los errores.

Ejemplos:

✕ «Voy a hacer el ridículo.»

✓ «Estoy dando lo mejor de mí, y eso ya es valioso.»

 

✕ «Se me olvidó una parte, qué desastre.»

✓ «Es normal olvidar cosas, lo importante es seguir adelante.»
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Tu cerebro, ¿amigo o enemigo?

Todo ser humano, si se lo propone, puede ser el escultor de su propio cerebro.

SANTIAGO RAMÓN Y CAJAL

Imagina que tu cerebro es como un bosque lleno de senderos. Cuanto más andas por un camino, más marcado queda. Si siempre tomas la misma ruta, por ejemplo, la de: «Soy un desastre hablando en público», esa vía se vuelve cada vez más automática.

Pero hay una buena noticia: puedes abrir nuevos caminos.

En los últimos años, la neurociencia ha demostrado que nuestro cerebro es maleable, algo que se conoce como neuroplasticidad. Esto significa que podemos entrenarlo y cambiar la forma en que pensamos, igual que fortalecemos un músculo en el gimnasio.

Si hasta ahora te has repetido una y otra vez frases como: «soy un desastre hablando en público» o «siempre me pongo nervioso», es porque ése ha sido tu sendero habitual. Pero con práctica puedes construir nuevas rutas mentales que te hagan sentir más seguridad.

Quiero mostrarte algunas de las trampas mentales que nos llevan por la dirección equivocada.


	Pensar en blanco y negro: es cuando sólo vemos los extremos, cuando no hay grises. Es un pensamiento tramposo que suele empezar con un «siempre», «nunca», «todo» o «nada». Por ejemplo: «Siempre me pongo nerviosísimo cuando hablo en público».

	Pregúntate: «¿SIEMPRE me pongo nervioso?». Seguro que no, que en alguna reunión o con un grupo de amigos has hablado sin tantos nervios.

	Reprográmate: «A veces me siento nervioso, pero otras no». Esto es más realista y positivo.

	Ser el ombligo del mundo: crees que todo lo que dicen o hacen los demás está relacionado contigo. Estás haciendo una presentación, alguien bosteza y tú piensas: «Le estoy aburriendo, lo estoy haciendo fatal».

	Pero, piénsalo, ¿por cuántas razones puede bostezar una persona? Quizás no ha dormido bien, ha estado cuidando de un bebé, ha pasado una mala noche...

	Reprográmate: «Todo lo que pasa NO gira a mi alrededor. Los demás tienen su vida y sus preocupaciones».

	Generalizar: lo hacemos cuando sacamos conclusiones de una sola experiencia. Haces una presentación, te das cuenta de que el contenido no ha sido de mucho interés y sacas una conclusión: «Lo que cuento no le interesa al público».

	Reprográmate: sé más realista: «En esta ocasión no he acertado con el contenido, a diferencia de otras veces». Esto te llevará a recordar también situaciones positivas.

	Exagerar: cuando exageramos un error y lo convertimos en una catástrofe. Durante la presentación te equivocas en una palabra y ya piensas: «Me he equivocado, ha sido un desastre». Es posible, en cambio, que los demás ni siquiera hayan notado el error o que si lo han hecho, no le hayan dado importancia. Además, no olvides que el que sabe sobre ese tema eres tú; nadie conoce lo que vas a contar excepto tú.

	Reprográmate: «Cometí un pequeño error, pero la presentación fue buena en general». Un fallo no lo arruina todo.

	Ser adivino: crees que sabes lo que los demás piensan (y asumes lo peor). Cuando estamos ante un público, nos convertimos en auténticos adivinos. Estamos convencidos de poder leer sus pensamientos y nunca son cosas buenas: vemos una cara seria y nos decimos: «Está pensando que lo hago mal, me ve inseguro».

	Proyectamos en el otro nuestros propios pensamientos.

	Reprográmate: no puedo leer las mentes. No asumas lo peor sin pruebas. Si nadie te ha dicho nada, ponte en duda: «Quizás es su forma de mirar o tiene algún problema. En cualquier caso, no sé lo que está en su cabeza». Deja de preocuparte por simples suposiciones.

	Ponerte etiquetas: te defines a ti mismo a partir de una única experiencia. Cometes un error durante la presentación y ya te dices: «Soy un fracaso» o «Soy patética haciendo presentaciones».

	Ser tan duros con nosotros mismos cuando nos equivocamos sólo sirve para desmotivarnos y hacernos sentir inútiles. Sí, cometiste un error, pero eso no define quién eres ni tu capacidad para hacer presentaciones.

	Reprográmate: voy a ser más justa. «Hoy tuve un mal día.» Ve el fallo como un incidente aislado.

	Los «debería» y «tengo que»: te impones exigencias que aumentan la presión y la ansiedad. Por ejemplo: «Debería hablar perfectamente y sin errores». ¿Quién lo dice? Es tu exigencia. Nadie espera que hables con un lenguaje perfecto. Son ideas que están en tu cabeza.

	Reprográmate: sé realista: «Voy a intentar explicarlo lo mejor posible, dando por hecho que se me puede olvidar algo o puedo cometer algún fallo».

	Tirar por tierra lo positivo: ¿cuántas veces ignoras tus logros y te centras sólo en lo negativo? Haces una presentación y te felicitan, pero sólo te enfocas en lo que ha salido mal.

	Reprográmate: incluye todo en mi evaluación. Sin ignorar la información positiva.

	Esto te ayudará a construir una mayor confianza en tus habilidades.

	Predecir desastres que nunca pasan: vaticinar que todo irá mal antes de intentarlo. «Esta presentación me va a salir fatal.» Todavía no las has hecho y ya crees saber cómo va a salir. No anticipes pensamientos negativos sin pruebas.

	Reprográmate: no vas a anticiparte. «Todavía no sé cuál será el resultado, pero voy a intentar hacerlo con muchas ganas y confiando en que he preparado bien la presentación.»

	Ser catastrofista: cuando piensas que siempre va a ocurrir lo peor. Imaginamos auténticas barbaridades. Nos convertimos en unos verdaderos aguafiestas, pensando cosas tipo: «Si me equivoco, todos pensarán que soy incompetente», «Perderé mi trabajo» o «Perderé el respeto de todos mis compañeros».

	Son situaciones que rara vez suceden, y lo peor es que sólo con pensarlo activamos los mecanismos fisiológicos del miedo y la ansiedad y las vivimos como si realmente estuvieran ocurriendo.

	Reprográmate: «¿Qué es lo peor que podría pasar?» o «¿Es realmente probable que eso suceda?». Luego, imagina alternativas más realistas. En lugar de pensar: «Si me equivoco, perderé mi trabajo», puedes decirte: «Un error no define mi capacidad profesional y es poco probable que tenga consecuencias tan graves».



Cuando sentimos miedo, dejamos de pensar con claridad y nos ponemos MUY dramáticos. Nos enfocamos sólo en lo malo. TIENES UN RETO: capturar esos pensamientos automáticos para poder desactivarlos rápidamente.

Recuerda: no siempre lo hacemos mal, no todo lo hacemos mal, no todo va a salir mal y no todo tiene que ver con nosotros.



Ejercicio: desactiva trampas mentales

Recuerda los pensamientos negativos
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