3.— Obstaculos psicolégicos a la comunicacion: el miedo, la
timidez. Remedios contra el miedo y la timidez.

La mayoria de las personas sienten miedo antes de hablar en
publico. Esto no tiene nada de especial; lo exirafio seria lo contrario.
Por esto el sentimiento de timidez o miedo que dificulta, paraliza u
obstaculiza la comunicacién de un individuo frente a los grandes
grupos, no debe desalentar a nadie. La historia nos ensefia que
muchos de los grandes oradores han sido timidos.

El miedo se manifiesta mediante una serie de sintomas parali-
zantes en lo fisico y en lo mental: se paraliza la lengua, se seca la
garganta, los musculos del rostro se quedan blogueados, los mavi-
mientos del cuerpo, los brazos y las piernas se vuelven torpes, se
produce transpiracion, se traba la articulacién y la voz. Y lo que es
peor, se obnubila la mente, lo gue hace dificil el razonamiento, la
memoria y la coordinacion de las ideas. En una palabra: el miedo es
un fendmeno psiquico paralizante: el cuerpo se nos hace como de
plomo a la vez gue nos sentimes invadidos por una sensacion de
vacio cerebral, S

;Qué remedios hay contra el temor al auditoric? ;Cémo superar
el miedo a hablar en pablico? No hay recetas, Alin cuando se hayan
pronunciado cientos de conferencias ante los auditorios mas diver-
s0s, se suele sentir temor, que en algunos casos llega hasta el ma-
lestar fisico.
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No obstante, si el miedo no es morboso, hay algunos medios
qgue permiten superar el miedo como para poder expresarse correc-
tamente y, lo que es mas importanie, para poder comunicarse.

a.— Controlar la mecanica corporal: mediante la decontrac-
cién v relajacion, hay que romper el circulo vicioso de la tension
muscular. £l miedo produce temblor v el sentirse tembloroso aumen-
ta el miedo; para romper este proceso de retroalimentacion y salir
del circulo vicioso no hay nada mejor qus la decontraccion y el rela-
jamiento corporal. Para logrario hay que realizar alge gue alivie Ja
tensién: tomar un libro, acomodar una ficha, respirar profundamenie
en cada interrupcion (cuidado con ser exagerado, podria resultar ri-
diculo), cambiar de postura (con lo que se evita ia sensacion de hor-
migueo), apoyandose hacia adelante sin balancearse hacia atras, eic.
Ayuda mucho a quitar el susto, el tener algo que hacer frente al
auditorio: escribir en la pizarra, sefalar un punto en un mapa, expli-
car un gréafico, ete. Liberando el cuerpo se fibera la mente. La soltura
muscular permite una mejor expresién de las ideas. La decontrac-
cidn fisica estimula la inteligencia, aviva el raciocinic y facilita ia elo-
cucion.

b.— Saber bien el tema que uno va a tralar. Para esto hay
gue hablar de un tema que pertenezca al propio ambito de conoci-
miento o experiencia. Esto provoca una actitud menial de apoyo. Por
el contrario, si uno no sabe bien lo que va a decir, dificiimenie podra
sentirse tranquilo cuando afronte el auditorio. Se recomienda en
especial estudiar el comienzo del discurso. Un comienzo seguro y
firme nos da seguridad para todo el discurso. Un comienzo inseguio
nos hace mas inseguros lodavia.

c.— Lanzarse al agua. Si tiene bien preparado el comienzo,
después de pronunciar algunas palabras, su temor se ira desvane-
ciendo poco a poco. También sirve de ayuda el respirar adecuada-
mente; sobre todo antes de comenzar, pues una provision aumenta-
da de oxigeno facilitard no tartamudear al inicio, al mismo tiempo
que calma la tension (si al comienzo falta aire, puede resultar desas-
troso).

Lo sustancial es lanzarse al agua, o sea, dirigirse resueltamente
" hacia los oyentes. '

d.— Desarrollar aciitudes mentales de sosténm; los psicdlogos
suelen sefalar tres actitudes mentaies que ayudan para apoyarse
psicoldgicamente:

—aclitud de ansia por ofrecer: es el deseo de que los oyentes
participen de lo que él presenta en su mensaje.

—proceder con confianza en si mismo; la inseguridad personal
es obstaculo para la comunicacion; para presentarse al audi-
torio con confianza, valor y seguridad —lo repetimos una vez
méas— hay que saber bien el tema y estar convencido de lo
que dice.

—actitud de hablar por una causa: cuando una persona estad
fuertemente convencida de su causa o de sus principios, se
torna naturaimente elocuente.

e.— Desconfiar de los estimulantes: algunos creen que para
estar tranquilo ante el plblico hay que «estimularse» con algunos
tragos. Unos recomiendan el vino, otros el cognac, el whisky y hay
quienes prefieren el ron. En efecto, esto puede ayudar a sacudir los
nervios, pero también se corre el riesgo de «estimularse» en exceso
y no saber luego lo que se dice. Si se fuma, encender un cigarrillo
0 una pipa puede ayudar a serenarse, a concentrarse y tener ocu-
padas las manos, con las que a veces no sabe que hacer. Durante
un discurso politico ante una multitud, no se puede fumar.

g.— Por Gltimo hay que ahadir a esta serie de triquifiuelas de
sentido comun, otra de tipo psicolégico; consiste en concentrarse en
el discurso y no pensar acerca de lo que pueda estar pensando de
uno cada una de las personas que forman parte del auditorioc. Con
esto se libera del temor gue produce el hecho de estar expuesto a
lantas miradas y juicios potenciales. No hay que alterarse frente a
actitudes y reacciones negativas.

4.— Obstaculos sociolégicos a la comunicacion: la organizacién
autoritaria de la sociedad y el no protagonismo de la gente

Casi sin excepcion, cuando se plantean, estudian o ensefian
aspectos practicos en relacion al arte de hablar en plblico, se silen-
cia todo lo referente a los obstaculos socioldgicos a la comunicacién.

En la escuela se nos ha ensefiado a leer y escribir, y no es por
casualidad e que no nos hayan ensefado a hablar en piblico.

En una sociedad no participativa, de apropiacion —expropiacion
del derecho de decisién que tiene toda persona—, evidentemente se
cenfigura un tipo de personalidad no protagonista, o sea, de un hom-
bre que no dice su palabra, o mejor, que no le permiten decir su
palabra; quedando ésta reservada para los que tienen el Poder.



Formarnos ¥y capacnarnoé para hablar en publico, es adquirir
algo que tendria que ser natural en las relaciones sociales dentro de
una sociedad en donde cada uno tiene su rol protagonico.

No es un curso de técnicas de expresion y comunicacion donde
se debe hacer el andlisis de este problema —y menos aun trazar
lineas para resolv&rio— pero es oportuno decirlo aunque solo sea
de paso.

5.— Condiciones y cualidades de! orador
£Qué es lo que distingue a un orador?

No es ni la voz, ni la talla, ni la perfeccion del gesto, ni la agu-
deza de la mirada, ni el tema que trata, ni siquiera el dominio ce las
técnicas de expresion y comunicacion, sino algo mas compiejo y
total: el DON DE UNA VIDA. Recordemos lo que deciamos ‘al princi-
pio: el orador es ante todo una persona. Por eso el orador que mas
se comunica con un auditorio, es aquél que lo que dice LO SACA DE
SU PROPIA VIDA. Es el hombre que habla con toda su vida; es el
hombre que habla como vive y como piensa. En aigunos discursos
se encuentran flores, colorido, manejo del lenguaje, buena diccion,
pero... el hombre no esta, no vibra ninguna existencia.

La fuente principal de inspiracion es la vida, la exisiencia, ias
propias convicciones. No una doctrina o la repeticion de slogans im-
pactantes. Quien no esta convencido de lo que dice, quien ne vive lo
que expresa, nunca sera un auténtico orador.

Esio es lo sustancial: sacar de la vida lo que se dice; a ello
ayuda el desarroliar las condicicnes que explicaremos.

CONDICIONES

MNaturalidad,

La naturalidad es ser uno mismo, sin artificios, sin disfrazar 1a
voz, ni emplear palabras ni frases rebuscadas. Sin embargo, y aun-
que parezca curioso, hay que ejercitar ese «hablar con naturalidad»,
ya sea al intervenir en asambleas, reuniones 0 grupes, o bien frente
a uno mismo, a modo de ejercicio.

Claridad de ideas.

La intervencién oral no sdlo debe contener ideas (de lo contra-
rio seria hueca ¢ vacia) sino que estas deben ser facimente enien-
dibles para los oyentes. Ademas, hay que articular las ideas de ma-
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nera logica y coherente, de tal modo que se vayan deduciendo unas
de otras. Sélo los que no tienen ideas claras hablan o escriben de
manera oscura, incomprensible o esotérica.

«Una idea que no se puede expresar es una
mala idea; una palabra que no se puede com-
prender es una mala palabra».

CHESTERTON

Facilidad de expresion

Consiste en la habilidad para encontrar palabras apropiadas,
organizarlas en frases correctas —y en lo posible bellas— vy dispo-
nerlas, enlazandolas unas con otras, con un cierto modo o estilo
personal, con el fin de comunicar ideas y sentimientos. Esta facilidad
de expresion se adquiere leyendo y haciendo ejercicios, como si se
pronunciara un discurso, aun estando solo.

Memoria

Una excelente memoria ayuda a la oratoria pues asegura en
cualquier momento un manantial de ideas, a las que se puede recu-
rrir en un discurse. Es un tesoro para el orador, pues él puede recu-
rrir a frases, vocablos, citas, imagenes, ideas, pensamientos. No
todos tienen una gran memoria, pero si pueden perfeccionarla, qui-
zas mas que la inteligencia, la imaginacién y la sensibilidad.
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Sensibilidad :

La sensibilidad es la capacidad de conmoverse anie el espec-
taculo de la vida y de los hombres, de experimentar emociones y
pasiones en relacion con las cosas, de comunicarse mediante el
corazén. Todo orador ha de saber que los hombres se relacionan
mas por el corazén que por el cerebro: un discurso sin emocién no
conmueve. El secreto de la sensibilidad {gue nada tiene que ver con
la sensibleria, pues ésta es solo una caricatura), esta en el amor a
las cosas y a las personas. Se siente emocidn por aquello que se
ama, y esle sentimiento afectivo despierta simpatias, fe, generosidad,
etc. El que quiere comunicarse bien, no debe limitarse a ser enten-
dido, pues ello supondria por parte del receptor hacer un esfuerzo
exclusivamente intelectual, sino que ha de ser también comprendido,
lo cual hace entrar en juego el mundo afective del que comunica. Ei
publico prefiere la sensatez y humanidad al tono magistral y autori-
tario.

CUALIDADES
He aqui las principales cualidades del orador:

Sinceridad ;
La virtud propia del orador consiste en el acuerdo perfecto entre

el pensamiento y la palabra vy, dentro de o posible, entre las palabras

y los actos. Nunca hay que decir algo que no se crea ni se viva, ni

adelantar nada de lo que no se esté seguro; ni afeciar una actitud.

exterior que no esté de acuerdo con la interior, Cuando se ignora
algo hay que confesar «no sé»; cuando se comete un error hay que
_conifesar «me he equivocadon.

La elocuencia toma su verdadera fuerza de la energia y profun-
didad de la conviccion. Aungue hable con torpeza, un orador sincero
despierta la emocion de aquellos que le escuchan, ya que la since-
ridad profunda es casi tangible. De nada sirve fingir simpatias o sin-
ceridades que no se sienten,

Culto a la verdad

Si se emplea la palabra es para difundir la verdad y mas valdria
callarse que prostituir su arte a la mentira. Hay que esforzarse por
ser veraz y en o posible exacto. Es licito gue una persona se equi-
vogue, lo que no es licito es que mienta. Un orador que no siente
odio y fobfa por el error vy la falsedad, faciimente puede prostituir la
palabra.
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Humildad

. No es una virtud oratoria en sentido estricto, pero si una virtud
indispensable al orador. Este, en la escala de la vanidad, suele ocu-
par un lugar entre el tenor y el pavo real... El silencio atento del audi-
forio en el que las palabras resuenan, los contentos del aplauso, la
admiracion que suele suscitar... todo ello puede conducir a la vani-
dad. Hay oradores que desean escucharse a si mismos, que «se
escuchan hablars, haciendo un juego de palabras podemos decir
que los que se_escuchan no hablan bien, se nota que se escuchan y
desde ese momento ya no se les escucha mas. Cuando el orador
cae en la arrcgancia, produce un efecto desfavorable en el auditorio.
El verdadero orador se identifica con lo que dice.

Coraje

El orador ha de decir verdades que algunas veces le pueden
ocasionar molestias y riesgos. Cuando es necesario que asi proceda
debe hacerlo y aceptar los riesgos, diciendo en voz alta lo que ofros
callan o sblo se atreven a decir en voz baja.
Paclencia

Es necesaria para convertirse en orador y mas tarde para cum-
plir con su misién. Hay que repetir y repetir sin cesar las verdades,
con muchas posibilidades de no ser comprendido o de ser compren-
dido a medias. No hay que desalentarse: el orador es un educador y
el secreto de la educacion reside en la paciencia, en el sentido de
lograr progresos paso a paso, pero persistentes. Los efectos son
mas duraderos y eficaces que los obtenidos con un impacto ruidoso
© emocional, pero transitorio.

Hasta aqui el andlisis del orador o conferenciante, o lo que en
el lenguaje de la ciencia de la comunicacion, llamamos el «emisor».
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