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Co mo su pe rar el mie do a ha blar en pú bli co
 
Ha blar en pú bli co es una fuen te co mún de es trés pa ra to- 
dos. A va rios de no so tros nos gus ta ría evi tar es te pro ble ma
com ple ta men te, pe ro es di fí cil de ha cer. Si tra ba ja mos so- 
los o con un gran nú me ro de per so nas, even tual men te ne- 
ce si ta re mos ha blar en pú bli co pa ra com ple tar al gu nas ta- 
reas. Y si no so tros que re mos ser lí de res o al can zar cual quier
co sa sig ni fi ca ti va en nues tras vi das ne ce si ta re mos ha blar en
pú bli co an te gru pos pe que ños y gran des.
 

Fo to: Am bro
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La ver dad so bre ha blar en pú bli co, es que no tie ne que ser
es tre san te. Si en tien des las cau sas ocul tas del es trés por
ha blar en pú bli co, y si man tie nes en men te unos cuan tos
prin ci pios cla ves, pre sen tar tus ideas an te la gen te pron to
se con ver ti rá en una ex pe rien cia vi go ri zan te y sa tis fac to ria
pa ra ti.
 
El pro pó si to de es te li bro es ayu dar te a su pe rar el mie do a
ha blar en pú bli co. Es to em pie za dis cu tien do ca tor ce prin ci- 
pios cla ves que siem pre hay que man te ner en men te. Si te
apro xi mas a cual quier pro ble ma en tu vi da con los prin ci- 
pios co rrec tos, cual quier co sa es ta rá en or den. Por otro la- 
do, si em pie zas con la lis ta de prin ci pios equi vo ca da, pue- 
des in ten tar to das las ve ces que quie ras, pe ro hay muy po- 
cas po si bi li da des de que ten gas éxi to.
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Ta bla de Con te ni dos
 
Prin ci pio N°1: Ha blar en pú bli co no es inhe ren te men te es- 
tre san te
Prin ci pio N°2: No tie nes que ser muy bri llan te o ser per fec- 
to pa ra te ner éxi to
Prin ci pio N°3: To do lo que ne ce si tas son dos o tres pun tos
prin ci pa les
Prin ci pio N°4: Ne ce si tas un pro pó si to co rrec to en men te
Prin ci pio N°5: La me jor for ma de te ner éxi to es no con si de- 
rar te un ora dor
Prin ci pio N°6: La hu mil dad y el sen ti do del hu mor pue den
re co rrer un lar go ca mino
Prin ci pio N°7: Cuan do ha blas en pú bli co, na da ma lo pue de
pa sar
Prin ci pio N°8: No con tro las el com por ta mien to de tu au- 
dien cia
Prin ci pio N°9: En ge ne ral, mien tras más te pre pa res peor lo
ha rás
Prin ci pio N°10: Tu au dien cia de ver dad quie re que ten gas
éxi to.
Prin ci pio N°11: No ne ce si tas me mo ri zar
Prin ci pio N°12: Co no ce lo que te ro dea
Prin ci pio N°13: ¿Quién es tu pú bli co?
Prin ci pio N°14: No es ne ce sa rio dis cul par se con el pú bli co
Las 11 cau sas ocul tas de es trés por ha blar en pú bli co - Re- 
vi sión
Los 14 prin ci pios cla ve que siem pre de bes te ner en men te -
Re vi sión
Pa sos pa ra con ver tir un dis cur so im pro vi sa do en una pre- 
sen ta ción exi to sa
Los 6 ejer ci cios cla ve pa ra so bre lle var el es trés
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Des car go de Res pon sa bi li dad
 
To dos los de re chos re ser va dos. Nin gu na par te de es te li bro
pue de ser re pro du ci da en cual quier for ma o por cual quier
me dio, elec tró ni co o me cá ni co, in clu yen do fo to co pia do ras,
ca sse ttes, etc., sin per mi so es cri to de la edi to rial. El au tor y
el edi tor de es te li bro han pues to to dos sus es fuer zos en la
pre pa ra ción del ma te rial y la in for ma ción se pro vee co mo
es. El au tor y el edi tor no ex pi den ga ran tías de re sul ta dos
en lo que con cier ne a la exac ti tud, la apli ca bi li dad, o el
con te ni do de es te li bro. La in for ma ción con te ni da en es te
li bro es es tric ta men te pa ra ob je ti vos edu ca ti vos e in for ma ti- 
vos.
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Prin ci pios cla ve pa ra ven cer el mie do a ha blar
en pú bli co
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Prin ci pio N°1: Ha blar en pú- 
bli co no es inhe ren te men te
es tre san te

 La ma yo ría de no so tros cree que par tes de la vi da son inhe- 
ren te men te es tre san tes. De he cho, la ma yo ría de no so tros
ha pen sa do en la vi da co mo com ple ta men te es tre san te.
 
Pa ra li diar con cual quier ti po de es trés de for ma efec ti va,
pri me ro de bes en ten der que la vi da por sí mis ma, in clu yen- 
do ha blar en pú bli co, no es es tre san te por si mis mo. Cien- 
tos de hu ma nos han apren di do a ha blar en fren te de gru po
con po co o na da de es trés. Va rias de es tas per so nas es tu- 
vie ron ini cial men te ate rro ri za das de ha blar en pú bli co. Sus
ro di llas tem bla ban, sus vo ces se que bra ban, sus pen sa- 
mien tos se re vol vían… tu sa bes el res to. Sin em bar go, ellos
apren die ron a eli mi nar sus mie dos de ha blar en pú bli co
com ple ta men te.
 
Tú no eres más o me nos hu ma no de lo que ellos son. Si
ellos pue den con quis tar el mie do de ha blar en pú bli co, en- 
ton ces tú pue des. Es to so lo es cues tión de to mar los prin ci- 
pios co rrec tos, el co rrec to en ten di mien to, y el co rrec to plan
de ac ción pa ra ha cer tus me tas rea li dad.
 
Crée me, es to no es di fí cil. Yo soy un buen ejem plo de al- 
guien que con quis tó el mie do a ha blar en pú bli co, y mien- 
tras no lo ha ga sin dor mir, no es di fí cil. To do es to se tra ta
de apro xi mar se al pro ble ma en la for ma co rrec ta.
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Prin ci pio N°2: No tie nes que
ser muy bri llan te o ser per fec- 
to pa ra te ner éxi to

 Va rios de no so tros he mos ob ser va do ora do res re co no ci dos
y he mos di cho pa ra nues tros aden tros “wow, nun ca po dría
ser tan lis to, cal ma do, in ge nio so, en tre te ni do, edu ca do… o
lo que sea.” Bien, ten go no ti cias pa ra ti, no ne ce si tas ser
bri llan te, in ge nio so o per fec to pa ra te ner éxi to. Tú pue des
es tar de ba jo del pro me dio, pue des co me ter erro res, te ner
la len gua se ca, u ol vi dar un seg men to com ple to de tu plá ti- 
ca, pue des no de cir nin gu na bro ma y se guir te nien do éxi to.
 
Si, to do de pen de de co mo tú y tu au dien cia de fi nan “éxi- 
to”. Crée me, tu au dien cia no es pe ra la per fec ción. Yo so lía
pen sar que la ma yo ría de la au dien cia lo ha cía, pe ro es ta ba
equi vo ca do. An tes de des cu brir es to, yo so lía po ner mu cha
pre sión en mí pa ra dar un de sem pe ño per fec to. Tra ba jé
días pa ra pre pa rar una plá ti ca, es tu ve des pier to por no ches
preo cu pán do me en no co me ter erro res, in ver tí ho ras y ho- 
ras re cor dán do me que iba a de cir, y ¿sa bes qué? to do es to
me hi zo es tar más an sio so. Mien tras más per fec to tra ta ba
de ser, peor lo ha cía, to do es to era muy de cep cio nan te (sin
men cio nar in ne ce sa rio).
 
La es en cia de ha blar en pú bli co es es ta: dar a tu au dien cia
al go de va lor. Es to es to do lo que hay que ha cer. Si la gen- 
te en tu au dien cia se va con al go (cual quier co sa) de va lor,
ellos te con si de ra ran un éxi to. Si ellos se van sin tién do se
me jor con ellos mis mos, sin tién do se me jor so bre al gún tra- 
ba jo que tie nen que ha cer, te con si de ra ran un éxi to. Si se
van sin tién do se fe li ces o en tre te ni dos, con si de ra ran el tiem- 
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po con ti go co mo apro ve cha do. Si se van con in for ma ción
útil y des co no ci da has ta en ton ces, agra de ce rán ha ber si do
ilu mi na dos.
 
In clu so si te des ma yas, se te en re da la len gua o di ces al go
es tú pi do du ran te tu pla ti ca… no les im por ta ra, en tan to
ellos ob ten gan al go de va lor, ellos es ta rán agra de ci dos.
 
Ellos in clu so no ne ce si tan sen tir se bien pa ra con si de rar te
un éxi to. Si crí ti cas a la gen te, o si los alien tas pa ra su pro- 
pio be ne fi cio, se gui rán apre cián do te, in clu so si no los hi cis- 
te sen tir bien en un pri mer mo men to.
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Prin ci pio N°3: To do lo que
ne ce si tas son dos o tres pun- 
tos prin ci pa les

 No tie nes que dar les mon ta ñas de in for ma ción y de ta lles
pa ra otor gar les lo que ellos real men te quie ren. Al gu nos es- 
tu dios mues tran que la gen te re cuer da muy po co de los he- 
chos, in for ma ción, es ta dís ti cas, etc. que los ora do res dan.
Mien tras tú pue des ele gir lle nar al au di to rio de da tos y más
da tos, es tá com pro ba do que so lo ne ce si tas dos o tres pun- 
tos prin ci pa les pa ra te ner una plá ti ca exi to sa. Pue des in clu- 
so te ner tu pla ti ca com ple ta en so lo un pun to cla ve, si lo
de seas.
 

Mas ter iso lated ima ges

 
Un ami go me con ta ba lo si guien te. “Cuan do em pe cé a ha- 
blar en pú bli co du ran te la es cue la de me di ci na (pa tean do,
gri tan do y chi llan do to do el ca mino), no te nia cui da do de
es te prin ci pio sim ple. Erró nea men te creía que mi au dien cia
que ría en ci clo pe dias de co no ci mien to, lo que por su pues- 
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to, yo no te nía. Así que siem pre es ta ba can sa do de in ves ti- 
gar mi te ma pro fun da men te y dar un co no ci mien to glo bal
tan to co mo me era po si ble. Es to era ex te nuan te pa ra mí y
tam bién era abu rri do pa ra mi au dien cia. Al tiem po, fui
apren dien do gra dual men te que tal gra do de com ple ji dad
no era ne ce sa rio. Co mo re sul ta do, el lar go de mis no tas de
dis cu sión dis mi nu yó gra dual men te. Mi es cri to de vein te pá- 
gi nas se ha bía re du ci do a uno de cin co pá gi nas. En ton ces,
reem pla ce mis lí neas de cin co pá gi nas con diez o quin ce
tar je tas. Even tual men te, yo po día con du cir un se mi na rio de
dos ho ras com ple tas con so lo una tar je ta de 3x5 (con te- 
nien do mis dos o tres pun tos cla ve) pa ra apo yar me. Tan
pron to co mo me en fo que en es tos dos o tres pun tos cla ve,
fue ca paz de ha blar de for ma na tu ral dan do mis ex pe rien- 
cias pa sa das y mi co no ci mien to.”
 
Re cuer da, to do lo que tu au dien cia quie re de ti es ir se con
uno o dos pun tos cla ve que ha rán una di fe ren cia en ellos.
Si es truc tu ras tus plá ti cas pa ra de jar es te re sul ta do, pue des
evi tar un mon tón de com ple ji dad que no es real men te ne- 
ce sa ria. Es to tam bién ha ce tu tra ba jo co mo ora dor mu cho
más fá cil y tam bién más di ver ti do.
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Prin ci pio N°4: Ne ce si tas un
pro pó si to co rrec to en men te

 Es te prin ci pio es muy im por tan te, así que por fa vor pon
aten ción. Un gran error que la gen te co me te cuan do ha bla
en pú bli co es te ner el pro pó si to in co rrec to en men te. A ve- 
ces, ellos no tie nen un pro pó si to es pe cí fi co en men te, pe ro
uno que es tá ope ran do den tro de ellos in cons cien te men te
cau sa un es trés y an sie dad in ne ce sa rios.
 
Es te es un pri mer ejem plo de lo que lla ma mos cau sas ocul- 
tas. Cuan do em pe cé a ha blar en pú bli co, creo que mi pro- 
pó si to era que to dos en la au dien cia me apro ba ran. Erró- 
nea men te pen sé que es to era lo que un buen ora dor tra ta- 
ba de ha cer. No es ta ba cons cien te men te preo cu pa do de
es te pro pó si to, ni que tan ne cio era es to, pe ro lo lle va ba
con mi go in con cien te men te.
 
De bi do a es te pro pó si to ocul to, sen tía que ne ce si ta ba ser
ab so lu ta men te per fec to y bri llan te pa ra ga nar me la apro ba- 
ción de mi au dien cia. Si so lo una per so na de mi au dien cia
me des apro ba ba, me sen tía en fal ta, si so lo una per so na se
iba an tes, si al guien se que da ba dor mi do, si al guien se veía
de sin te re sa do en lo que es ta ba di cien do, yo es ta ba de vas- 
ta do.
 
Es to era al go que me pro du cía mu cha an sie dad.
 
Des pués de que me per ca ta ra de es te fac tor pro duc tor de
es trés, fui ca paz de ver lo con ho nes ti dad y dar me cuen ta
que tan in sis ten te era es to. ¿Cuán tos ora do res tie nen el
100% de apro ba ción de su au dien cia? La res pues ta es ce ro.
 



Hablar en Público (14 Claves para Superar el Miedo a Hablar
en Público) (Spanish Edition)

José Ivan
Carreras

12

La ver dad so bre ha blar en pú bli co es la si guien te. No im- 
por ta que tan bien ha gas un tra ba jo, siem pre al guien va a
des apro bar te, a ti o a tu ar gu men to. Es ta es so lo la na tu ra- 
le za hu ma na. En un gran gru po de per so nas, hay siem pre
una di ver si dad de opi nio nes, jui cios, tras fon dos, cul tu ras y
reac cio nes, al gu nas se rán po si ti vas, otras se rán ne ga ti vas.
 
Si ha ces un tra ba jo pé si mo, al gu nas per so nas sim pa ti za ran
con ti go, mien tras otros cri ti ca ran tu tra ba jo fuer te men te. Si
ha ces un tra ba jo fan tás ti co, al gu nos re sen ti rán tu ha bi li dad
y pue den des apro bar te. Otros se irán an tes por una emer- 
gen cia, otros se que da ran dor mi dos de bi do a que es tu vie- 
ron des pier tos to da la no che cui dan do a un ni ño en fer mo.
Ade más, es ton to y po co rea lis ta que rer que to dos en tu
au dien cia pien sen bien de ti.
 
Re cuer da, la es en cia de ha blar en pú bli co es dar a tu au- 
dien cia al go de va lor. La pa la bra ope ra ti va aquí es dar, no
ob te ner. El pro pó si to de un ora dor no es ob te ner al go
(apro ba ción, fa ma, res pe to, ven tas, clien tes, etc.) de tu au- 
dien cia, es dar al go útil a tu au dien cia.
 
Sí, si tú lo ha ces bien, ga na ras no to rie dad, res pe to, ven tas
y nue vos clien tes. Pe ro es te nun ca de be ser tu pro pó si to
prin ci pal. Si te en fo cas tan to co mo pue das en tu au dien cia,
en ton ces sa brás el ver da de ro pro pó si to de ha blar en pú bli- 
co. Tam bién evi ta ras uno de los erro res más gran des que
cau san an sie dad en las per so nas al ha blar en pú bli co.
 
En tre gar te a la au dien cia y dar les to do lo que tie nes ra ra- 
men te pro du ce es trés o an sie dad. Cuan do doy una plá ti ca
a un gru po de per so nas, a ve ces me ima gino a mi mis mo
su je tan do $1000 pa ra to dos en la au dien cia. Tra to de dar- 
les tan to co mo pue do. Si unos po cos in di vi duos en el gru- 
po re cha zan es te re ga lo, es to no me sor pren de rá o des mo- 
ra li za ra, no es pe ro al go di fe ren te.
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Prin ci pio N°5: La me jor for ma
de te ner éxi to es no con si de- 
rar te un ora dor

 Mien tras es to pue da pa re cer pa ra dó ji co, la me jor for ma de
te ner éxi to co mo ora dor es no con si de rar te co mo tal, al
me nos no del to do.
 
Al gu nos de no so tros te ne mos una vis ta dis tor sio na da o
exa ge ra da de lo que ha ce a un ora dor exi to so. A ve ces asu- 
mi mos que pa ra ser exi to so, de be mos es for zar nos mu cho
pa ra ob te ner cier tas cua li da des idea les que nos fal tan.
 
Con se cuen te men te, no so tros emu la mos des es pe ra da men- 
te aque llas ca rac te rís ti cas per so na les de otros ora do res las
cua les cree mos fer vien te men te son res pon sa bles de su éxi- 
to al ha blar en pú bli co.
 
En otras pa la bras, tra ta mos de ser al guien que no so mos.
Tra ta mos de ser un con fe ren cis ta “x”, qui zás al guien a
quien ad mi ra mos.
 
La ver dad so bre los me jo res ora do res es que la ma yo ría de
ellos lle gan a ser exi to sos de la ma ne ra opues ta. Ellos no
tra tan de ser co mo otros. So lo se dan per mi so de ser ellos
mis mos en fren te de otras per so nas, y pa ra su sor pre sa, han
des cu bier to lo di ver ti do que es ha cer co sas que la ma yo ría
de las per so nas evi tan. Es más, han des cu bier to la apro ba- 
ción de mu cha gen te sien do ellos mis mos y han en contra- 
do elo gios pa ra su es ti lo úni co y par ti cu lar. Y eso les ha da- 
do alien to pa ra se guir sien do ellos mis mos.
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El se cre to, en ton ces, pa ra el éxi to es que ellos no tra ta ron
de con ver tir se en ora do res.
 
Tú y yo po de mos ser muy pa re ci dos. No im por ta qué ti po
de per so nas sea mos, o que ti po de ha bi li da des o ta len tos
po sea mos, no tros po de mos pa rar nos en fren te de otros y
ser com ple ta men te no so tros mis mos.
 
Yo amo ha blar en pú bli co. ¿Por qué? Por que es una de las
po cas ve ces que pue do dar me per mi so a mi mis mo de ser
com ple ta men te yo mis mo en pre sen cia de otros. Pue do ser
va lien te, apa sio na do, gra cio so, in for ma ti vo, útil, in ge nio- 
so… y to do lo que yo quie ra. Pue do de cir bro mas, lo cual
no ha go nor mal men te, de cir his to rias gra cio sas o con mo ve- 
do ras, o ha cer cual quier otra co sa que me ha ga sen tir na tu- 
ral en el mo men to.
 
Co mo re sul ta do, ha go un me jor con tac to con mi au dien cia.
No ha blo mo nó to na men te so bre un te ma po co in te re san te.
Es toy vi vo, ener gi za do, es toy com ple ta men te en tra do en lo
que sea que es te di cien do. Es te es otro re ga lo que pue do
dar a mi au dien cia. Tam bién me per mi te no tar cuan do me
ex tien do mu cho o cuan do la gen te que es ta es cu cha do se
em pie za a que dar dor mi da.
 
Cuan do tu real men te eres bue no sien do tu mis mo en fren te
de otros, pue des in clu so pa rar se en fren te de un gru po de
per so nas sin nin gu na idea de có mo vas a sa car tus dos o
tres pun tos prin ci pa les. Yo dis fru to po ner me en fren te de un
gru po sin sa ber es pe cí fi ca men te lo que voy a de cir. So lo
me en fo co en mis tres pun tos prin ci pa les y re cuer do que
es toy ahí pa ra dar a las per so nas al go de va lor. En ton ces
me doy per mi so a mi mis mo de de cir lo que sea que ven ga
a mi men te. En al gu nas oca sio nes, di go co sas que nun ca
he di cho an tes, ellas vie nen a mí es pon tá nea men te mien- 
tras es toy con mi au dien cia, a ve ces me sien to im pre sio na- 
do de las co sas que di go o ha go.


