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			Prólogo

			Yo siempre aprendo mucho con Miguel. Siempre.

			¿Cómo conocí a Miguel? Cuando me invitaron a hacer una presentación en TEDxLima, el corazón se me aceleró de la emoción, pero también de nervios por vivir esta experiencia. Admiro a esos presentadores en TED que son capaces de transmitir tantas ideas valiosas en 15 minutos. ¡Y lo hacen fantásticamente bien! En ese entonces, yo tenía ese gran, gran reto por delante y de verdad quería hacerlo bien. Pero me daba nervios fallar en esa oportunidad única que tenía de compartir con las demás ideas que ojalá aporten valor. ¡Tenía que hacerlo bien!

			Gracias a Dios me informaron que tendría un coach en el arte de hablar en público. «¿Un coach?», pensé, «¡qué bueno!, esta persona me podrá ayudar mucho a escoger las ideas correctas, a transmitirlas mejor y, sobre todo, a transmitir tantas de ellas en solo 15 minutos». Es allí cuando apareció Miguel con su gran sonrisa y su enorme experiencia, trasmitiéndome confianza y seguridad. 

			Por mi trabajo como autora, líder de empresas y directora de organizaciones hago muchas presentaciones cada semana, algunas para grupos chicos y otras públicas para grupos de cientos de personas que nunca sabes cómo serán. Generalmente la paso bien  y hasta salgo cargada de energía y adrenalina, pero TED es TED y los  nervios no dejaban de recordarme su presencia.

			Recuerdo con cariño las sesiones de preparación con Miguel. Aquellas conversaciones y aprendizajes que compartíamos en videollamada en medio de la pandemia fueron todo un lujo. Para mí era todo un honor y un privilegio poder contar con el apoyo y los conocimientos de alguien que no solo es un profesional, sino que es además un biólogo experto en comunicación organizacional, muy comprometido con sus «coacheados» y cuyos resultados son notables. Algo muy importante y que admiro de él es el enfoque humanista y científico que aporta; siempre utiliza estas características como trasfondo a cada sugerencia o idea que comparte.

			He descubierto en este, su libro Rompe el miedo y habla en público, que Miguel y yo compartimos admiración por Desmond Morris,  el famoso autor de El zoo humano y El mono desnudo, libros que estaban en la biblioteca de mis tan cultos papás y que leí con fascinación hace muchos años. Morris marcó mi pasión por tratar de entender mejor a las personas y su comportamiento por su sustento evolutivo. Explica cómo lo aprendido en miles de generaciones en las cuevas, en interacciones gestuales previas al lenguaje, siguen hoy impactando nuestra psique, nuestras reacciones instintivas y nuestros —a veces— errores garrafales.

			Miguel basa mucho de lo que explica en su libro en la ciencia, en las investigaciones y en un profundo concomimiento de nosotros los seres humanos: nuestras motivaciones, nuestros temores y nuestra capacidad para resolverlos y crecer a pesar de ellos. Fue muy interesante aprender más del miedo, tema que explica tan bien Miguel en la primera parte del texto donde nos narra su historia de superación personal. Nunca había leído una explicación tan clara ni había comprendido tan bien por qué esto sucede hasta la lectura de su libro; llegó a ponerme la piel de gallina al casi revivir en sus líneas temores de siempre que ya con tantos años de experiencia sentía que había vencido, pero que seguían (y entonces entendí por qué) agazapados esperando la oportunidad perfecta para reaparecer cuando menos los necesito. Y, claro, imaginen que en mi TED decidieran aparecer con furia y arruinarme la presentación que quedaría grabada para siempre en el olvido.

			También Miguel y yo somos fans de Amy Caddy, famosa investigadora de las universidades de Harvard y de Princeton, y autora del libro Presencia y de muchos estudios valiosos. La charla TED de Amy está entre las cuatro más vistas en la historia de TED. Cito su trabajo en mi libro Usted S. A. y me refiero mucho a sus investigaciones cuando hago mis presentaciones. ¿Por qué me gusta tanto el trabajo de Caddy? Porque le puso ciencia a mucho de lo que había aprendido por intuición y experiencia con tantos años de trabajo con personas que buscan recolocarse y elevar su nivel de empleabilidad  o el valor de su marca personal. 

			Hasta ahora he mencionado lo que tengo en común con Miguel, pero no todo lo nuevo que ha aprendido leyendo su libro. «Me lo he comido», como se dice coloquialmente. Tiene tanto conocimiento valioso, tantos tips y sugerencias interesantes, y tanta profundidad científica comunicada de una manera amigable y coloquial, que podría decir que el texto de Miguel está diseñado para servir al lector —«es muy difícil ser exitoso en la vida profesional si no se habla bien en público», dice Miguel— y compartir con sencillez y mucha sabiduría su experiencia y todo lo que sabe del tema de vencer el miedo, hablar en público y además disfrutar haciéndolo. «Si descubrimos qué nos hace sentirnos seguros, entonces podremos pasar del miedo al placer de hablar en público, hacer exposiciones, conferencias y todo tipo de presentaciones. Esa es la llave», escribe Miguel con sabiduría.

			No por nada Miguel es difusor científico, entrenador en comunicación y lenguaje no verbal, biólogo, especialista en comportamiento humano primitivo, capacitador en habilidades blandas y conferencista internacional (he sacado esta descripción de su encabezado en LinkedIn). Comparte temas de leguaje no verbal, control corporal, «los mandatos del inconsciente» —como los describe él—, cómo nosotros podemos «intervenirnos» permanentemente, tanto antes como durante una exposición en público, y nos invita a practicar una serie de técnicas que nos hagan estar conectados con nuestro entorno de seguridad y no con nuestros miedos. Como dice él: «Cambiamos al otro al cambiarnos nosotros».

			«El objetivo es que tengan la capacidad de comunicarse y que esta sea una herramienta que trabaje a su favor, así como un poder adicional a sus demás virtudes, en lugar de un terrible problema que enfrentar», cito textualmente a Miguel. Y sí, Rompe el miedo y habla en público es un libro para quienes quieren crecer: comparte ejemplos e historias reales y valiosas de los que se puede aprender, pero además enseña mucho más, enseña con su propia experiencia y con la práctica.

			Los dejo para que disfruten de la lectura de este magnífico y tan útil texto. Y les auguro mucha suerte en todas sus presentaciones: ¡rompan el miedo y hablen en público!

			Inés Temple

			Abril del 2024

		


		
			¿Se puede superar el miedo  a hablar en público?

			Permítanme contarles esta historia. Hace algunos años mis padres festejaban sus treinta años de casados y, por supuesto, habíamos planeado una celebración familiar en la que todos los hijos hablaríamos sobre lo que en realidad significaba para nosotros tener los padres maravillosos que nos había regalado la vida. 

			Yo, por mi parte, preparé un pequeño discurso, muy bonito, que, con la destreza suficiente, haría soltar más de una lágrima a los asistentes. Había repasado más o menos unas tres veces la idea y la tenía casi memorizada. Llegó el día en que tenía que hablar y yo estaba ahí, parado frente a todos: mis padres, mis hermanos, mis tíos y otros invitados. Se hizo un silencio que llenó la habitación y empecé a ponerme nervioso, rojo; mi corazón se empezó a acelerar, me preocupaba que ellos se dieran cuenta de mis nervios. ¿Notarían que mis piernas temblaban? Miraba a todos para ver si alguno había descubierto mi temor, todo se volvió borroso. Entonces dije mis primeras palabras, «bueno, ante todo…», y la copa que tenía en la mano empezó su propio espectáculo, mis manos temblaban,  el vino tinto se movía de un lado al otro como en un maremoto. —Esto sí lo están notando, ¿no?—. Decidí coger la copa con ambas manos. Sonreí y mi mejilla derecha empezó a temblar. —¡Esto sí lo están notando!—. Mi boca se puso completamente seca y pensé en tomar un trago, pero dudé en poder llevar la copa hasta mi boca. Solté una palabra y mi voz se doblegó por completo, se quebró,  y no debido a la emoción. No. Simplemente los nervios fueron tan fuertes que mi voz no pudo mantenerse firme. Apenas fui capaz de decir: «Gracias, papás, por todo. Salud».

			No sé si la gente se rio o no, pero sí estoy seguro de que todos quedaron un poco desilusionados. Y mucho más mi padre, un hombre hecho para los discursos, para la poesía y para liderar con su retórica. Mi mamá, por su parte, me dijo que todo estuvo muy bonito. Las madres no son las más honestas cuando es hora de criticar a sus hijos. Yo, por mi parte, acabé triste y me sentía derrotado. En un día tan importante solo pude balbucear un agradecimiento. No pude expresar todos mis sentimientos de amor y me los tuve que guardar para una siguiente oportunidad que nunca llegó. Pero esta experiencia no fue un hecho aislado, mi miedo a hablar en público apareció en la adolescencia y me siguió por mucho tiempo; esta solo fue una más de la infinidad de veces en que me enfrenté a ese pánico que me hacía sentir tan insignificante.

			Volviendo a la celebración de mis padres, lo cierto es que nunca antes me había sentido tan mal, tan rabioso por esta incapacidad de hablar en público. Recuerdo que fui al baño, me miré al espejo y me juré que este sería el mejor día de mi vida, el día en que todo empezaría a cambiar. Marqué esa fecha como un hito, el día en que mis papás se casaron, el 20 de marzo, día en el que también yo empezaría a ser mejor persona. 

			Por eso decidí escribir este libro, porque he pasado por lo que muchas personas pueden estar batallando ahora, intentando expresarse con plenitud frente a un público y no poder lograrlo. Este fue un tema que me ha perturbado por mucho tiempo, al que consideraba una maldición. Sin embargo, con determinación, y mucha investigación, logré superar lo que consideraba mi mayor temor y limitación. A través de ese análisis, entendí lo que estaba pasando, la razón del miedo a hablar en público, qué le pasaba al cerebro y sobre todo cómo hakearlo, cómo encontrar la grieta al sistema mental y poder aprovecharlo. Finalmente puedo decir que lo superé. Si lo pude hacer yo, no dudes de que tú también podrás hacerlo. 

			Desde ahí nace este libro, de la necesidad de testimoniar mi proceso de aprendizaje y compartir contigo las herramientas que empleo a diario entrenándome primero a mí y luego a cientos de personas que, como yo, tenían miedo a hablar en público y que ahora ven ese tema como algo muy lejano. Desde ese joven trémulo y asustadizo hasta la persona que soy ahora, alguien que dicta conferencias por todo el mundo, con grandes y exigentes públicos, solo hay una diferencia: la aplicación de un grupo de herramientas, las mismas que te brindaré ahora.

			¿Cuál es la receta? ¿Cómo se hace? Ten paciencia, que te contaré todo, solo debes saber que aquí no te voy a dar consejitos absurdos como «Cuando hables en público, tienes que estar tranquilo, no te va a pasar nada». Claro que sabemos que tenemos que estar tranquilos, la pregunta es ¿cómo lo logramos? La receta, amigo lector, es un poco más compleja de entender, pero mucho más fácil para aplicar. 

			Cuando fui descubriendo y perfeccionando estas técnicas conmigo o mis estudiantes, noté algo que hizo no solamente que superara el miedo, sino que me permitió ser más convincente y persuasivo frente a grandes audiencias, fue un descubrimiento azaroso; es decir, yo buscaba perder el miedo, pero la técnica trajo consigo un regalo extra, me ayudó a proyectar seguridad, autoridad, entusiasmo y alegría. Lo que ahora te voy a compartir no solo te hará perder el miedo, sino que te ayudará a ser más efectivo en el maravilloso proceso de comunicación; tus mensajes llegarán mejor y proyectarás con más poder tus ideas. Dejarás de ser un pusilánime que le hace daño a tus propuestas y te transformarás en un gran embajador de tus palabras.

			Estoy seguro de que este libro también puede ser tu «20 de marzo», el día en que cambiará tu historia, ¿quién mejor que alguien que ha sufrido este mal y lo ha vencido gracias a una intensa investigación, ensayo, error y éxito, para contar su testimonio, sus herramientas y sus fórmulas? ¿Quién mejor que alguien que luego de haber logrado vencerlo se ha dedicado a enseñarlo y con ello a perfeccionar la técnica y las estrategias de comunicación para escribir este libro?

			Sé que puede sonar un tanto arrogante que yo diga esto, pero, en mi búsqueda, no he encontrado a nadie que haya escrito un libro de esta temática partiendo de haberlo sufrido en carne propia. Y no es que esos otros libros no sean útiles, creo que no es lo mismo contarlo desde la tribuna que desde la cancha. Y eso es lo que te ofrezco en estas páginas. No será un camino fácil, pero si tú has visto la urgencia de mejorar tus capacidades comunicativas, la recompensa sin duda vale la pena. ¿Empezamos?

			Miguel Figueroa Ingunza
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			1

			¿Te suena conocido?

			SI ALGUNA VEZ TE HAS QUEDADO PARALIZADO JUSTO ANTES DE HABLAR EN PÚBLICO, BIENVENIDO AL CLUB DE QUIENES  LO VIVIERON Y DECIDIERON NO SUFRIRLO NUNCA MÁS.

			Es inevitable. En algún momento de tu vida, tarde o temprano, resultado de tu desarrollo personal o profesional, te verás cada vez más en el compromiso de decir unas palabras delante de familiares, compañeros o, lo peor, completos desconocidos. Y, si has sufrido esa parálisis, lo más seguro es que no quieras volver a experimentarla. Y no siempre podrás decir «no», no solo porque se te acaban las excusas, sino porque te das cuenta de que es fundamental para tu propio crecimiento personal y laboral. ¿Qué puedes hacer entonces? Veamos un par de casos de la vida real.

			Caso 1

			Asistes a una conferencia, importante para tu futuro y el de tu compañía, en la que se plantean estrategias para los próximos cinco años. El ponente, responsable de operaciones para América Latina, ha sido brillante e inspirador. Tanto que, mientras lo escuchabas, fuiste madurando una idea que podría optimizar tu área y generar importantes beneficios a tu gerencia. Entonces el expositor abre cinco minutos para preguntas, comentarios o sugerencias, y en ese instante empieza tu martirio. Sabes que tu idea es buena y te pica el cuerpo para levantar la mano y pedir el micro, pero… Para cuando terminan tus tribulaciones, descubres que el tiempo se acabó y te quedaste en la sombra, como siempre.

			El expositor continúa con la conferencia en otro tema que tú también dominas a profundidad por tu experiencia laboral y nuevamente le dice a la audiencia que está a su disposición para resolver cualquier duda que haya sobre el tema o escuchar cualquier comentario que pudiera enriquecer lo expuesto. Es simple. Le pide al público que quien desee preguntar u opinar levante la mano para que le pasen el micrófono. Tú no solo tienes una duda, sino que al mismo tiempo has elaborado un buen ejemplo muy cercano al auditorio en el que se encuentran importantes colegas. Entonces tienes algo que decir. Sabes que es importante. Que es acertado e inteligente. Pero no solo eso. Sabes que tu participación enriquecerá enormemente el tema, creará un buen impacto en la audiencia y que de seguro despertarás la admiración en más de uno. Sabes que debes levantar la mano, pero… De pronto, un malestar se te prende en la boca del estómago y te paraliza una tormenta de pensamientos. Mientras piensas y dudas, y te animas y te desanimas, otras personas comentan alegremente cosas no tan inteligentes y tú… te quedas callado y escondes la mano hasta que alguien lanza una idea parecida a la tuya y el expositor elogia su participación. Tras el malestar evidente, seguro encontrarás buenos pretextos para calmar tu mente y te dirás excusas como «no era un buen momento», «el auditorio no era el adecuado», «mejor lo impresiono hablando personalmente con él». ¿Te suena familiar? 

			¿Cuántas veces has inventado pretextos para  escaparte de hablar en público, incluso perjudicando tu desarrollo profesional o vida personal?

			Caso 2

			Te llega una invitación de una importante organización para dictar una conferencia en la que finalmente tendrás la oportunidad de exponer tus ideas y demostrar tus conocimientos y experiencia ante un numeroso público de expertos en tu tema. Sin embargo, luego de la primera emoción te asalta un temor y, acto seguido, te atrapan los nervios. «¿Y si me pongo nervioso?», te dices. Tu corazón se acelera, te ves ahí parado sin nada que decir, tartamudeando, temblando, sudando. De un momento a otro, el sueño se transforma en una pesadilla y te imaginas el peor de los escenarios: que si aceptas esa invitación y no lo haces como se debe, todos tus logros estarán en riesgo y hasta podrían desvanecerse. Aunque ni tú mismo lo puedes creer, finalmente decides, muy a tu pesar, rechazar la invitación y proponer a otra persona para que acuda. Total, siempre puedes inventar un compromiso previo o un viaje planeado hace mucho tiempo. ¿Te suena conocido?

			«¿Y si me pongo nervioso? ¿Y si tartamudeo? ¿Y si no me salen las palabras? ¿Y si me equivoco al plantear mi idea? ¿Y si el miedo me paraliza? ¿Y si…?».

			Caso 3

			Estás en una importante reunión familiar, un aniversario de esos que congregan a toda la familia y en la que, tarde o temprano, llega el momento en que las cabezas de familia digan unas palabras, unas simples y breves frases que resuman lo maravilloso que es estar reunidos. Casi todos han hablado. Algunos bien, otros no tanto, pero no titubean en hacerlo… Hasta que te llega el micrófono. Quieres hablar, pero el miedo te paraliza. Te vas poniendo cada vez más rojo, tu rostro tembloroso, tu voz titubeante, te tiemblan las manos y alguien suelta una carcajada. En eso piensas «pero ¿por qué me pongo nervioso si es mi familia?». Sin embargo, tus nervios persisten y solo te queda levantar la copa y decir salud o hacer como si sonara tu celular para escaparte. Una vez más huyes de la situación. Y, claro, luego encontrarás un perfecto pretexto para tranquilizarte. «A mí no me gustan este tipo de reuniones. Estaban personas que no deberían estar. No me gusta usar micrófonos, es muy artificial. Se estaba haciendo larga la reunión, yo quería comer…». ¿Te suena conocido?

			Y la ocasión no importa. Siempre estarás en la misma situación: huyendo. Puedes haber logrado el primer puesto en tu promoción y recibes una invitación del director para que des las palabras de honor por tu alto desempeño académico. Y no solo es una invitación, sino un reconocimiento, pues vaya que te has esforzado por ese primer puesto. Pero hablar ante más de quinientas personas te hace temblar las piernas, piensas que estarán tus padres y amigos, pero solo quieres salir corriendo en la dirección contraria y hasta te reclamas por destacar tanto y obtener tan buenos promedios. Más fácil sería ser invisible. 

			1.1. ¿En verdad te suena conocido?

			¿Cuántas veces se han inventado justificaciones para, literalmente, escaparse de hablar en público?

			Recuerdo a un amigo actor que fue invitado a participar en un casting para una serie de TV, una de esas series médicas en las que los doctores se enamoran de las enfermeras, estas de los enfermos y, para cerrar el círculo, ellos de los médicos. Y, claro, todos la pasan bien en medio de terapias, cirugías y curaciones. Mi amigo fue a la audición para un papel que no era el mejor, uno secundario, pero él estaba muy contento por la oportunidad. «Puede ser el inicio de algo más interesante», se dijo. Pensó que esa era la ocasión para que notaran su talento y que, finalmente, se le abrirían las puertas del estrellato, y estaba en esas cuando le llegó el momento de grabar. Él tenía su texto aprendido de memoria, eran tres oraciones que se sabía de pies a cabeza. Y se repetía que no importaba cuánto sea lo que digas, sino cómo lo expreses. Entonces, cuando estuvo frente a las luces, los camarógrafos, el director de casting y un sinfín de personas más…, salió corriendo despavorido. 

			Al llegar a casa nos dijo que había sido un insulto que le dieran un papel tan minúsculo y que, además, no quería hacer el ridículo en una miniserie tan cursi. Que su talento no tenía por qué ser menospreciado y que, finalmente, la maquilladora había sido incapaz de caracterizarlo para la escena. Lo peor de todo es que, en el fondo, él sabía muy bien que nosotros estábamos tan seguros como él de que todo eso era una mentira, un invento, un pretexto. Hasta que, al verse sumergido en un silencio incómodo, en voz baja y profundamente avergonzado nos dijo: «En verdad, me morí de miedo», antes de desplomarse en un sofá. En ese momento me imaginé lo que estaba pasando por la cabeza de un actor que era incapaz de hablar en público. 
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