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INTRODUCCION
Se abre el telon

Cafion de luz sobre el centro del escenario.

Aparece en escena una mujer de mediana edad.
Va vestida con ropa informal. Parece simpatica
y habla mirando a los ojos de las personas que
estan frente a ella.

Se dirige al publico:

jHola!

A cada uno de vosotros, bienvenido y gracias por estar. Soy
Elena y voy a compartir contigo (con usted si prefiere que no
le tutee. En ese caso, convierta todos los tdes en ustedes, si es
tan amable) mis conocimientos sobre cémo adquirir confianza
en escena. Tanto a la hora de hablar (hacer una presentacion,
una conferencia, dar un curso) como a la hora de interpretar
un personaje, contar un cuento, tocar un instrumento, cantar
o bailar.

Soy actriz y humorista desde hace mds de treinta afios, aun-
que los dltimos he estado mds dedicada a mi faceta de pro-
fesora. Imparto desde hace dos décadas cursos de bienestar

®
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DISFRUTA EN ESCENA

subjetivo, de teatro y de cémo actuar o hablar frente a los
demds para que sea una experiencia grata.

Cuento por un lado con mi experiencia sobre un escenario
y, por el otro, con la de investigadora del bienestar subjetivo.

¢(Por qué he decidido escribir este libro?

En mis cursos, detecté entre mis alumnos la necesidad de
establecer una comunicacién interpersonal en la que pudie-
ran sentirse mds seguros y confiados en si mismos. Para
ello desarrollé un taller para sentirse bien hablando en
publico, que llevo impartiendo desde hace tiempo.

Entre compafieros de interpretacién siempre me sorprendié
que el miedo apareciese tan a menudo y en el dia a dia,
cuando muchas personas se acercaban a mi contdndome su
pavor a mostrarse publicamente ante los demds.

Como fin de curso de un experto universitario de Inteligen-
cia Emocional, decidi ir un paso mds alld e investigar mds a
fondo el miedo escénico.

He llegado a la conclusién de que el acto de hablar en ptbli-
co, de exponerse publicamente, constituye la expresién ante
los demds de lo que somos y de cémo somos, en la que se
muestra nuestra capacidad intelectual, nuestros esquemas
mentales, nuestra inteligencia intra e interpersonal, nuestra
inteligencia corporal y, aunque se perciba de una manera
inconsciente, también nuestra inteligencia espiritual.’

1. Howard Gardner es el creador de la teoria de las inteligencias multiples,
que consiste en afirmar que no existe un solo tipo de inteligencia, sino una
diversidad de ellas que dependen de las fortalezas, capacidades y aptitudes
de cada persona.

La inteligencia intrapersonal es aquella que nos permite identificar, com-
prender y procesar nuestras propias emociones.

La inteligencia interpersonal es la que nos facilita la relacién con los demds.
La empatia es un ingrediente primordial en este tipo de inteligencia.

La inteligencia corporal engloba el conjunto de habilidades que permiten la
coordinacién entre la mente y el cuerpo.
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INTRODUCCION

Se sabe que algunas de las causas que pueden provocar este
miedo pueden ser creencias limitantes adquiridas en la
infancia, inseguridad y falta de autoestima, miedo a ser

juzgado o autoexigencia.

En mi carrera como actriz y en mis clases de teatro, he
encontrado también a muchas personas que vivieron una
situacion en el escenario que, al no ser correctamente ges-
tionada, les ocasioné una impresion desagradable que les

actiia de impedimento.

En el libro repaso cada una de estas cuestiones y abordo de

forma practica la manera de trabajarlas.

Estdan entremezcladas porque considero que es vital una

mirada conjunta.

Para obtener mdés datos, he realizado dos encuestas sobre
miedo escénico, una a cuarenta artistas y otra a cien perso-
nas provenientes de distintos &mbitos y de variadas profe-

siones.
Comparto los datos de la segunda en el siguiente capitulo.

Desde aqui, gracias a todas las personas que generosamen-

te han participado. Personas con espiritu XL.

Son datos muy significativos que me han alertado sobre la
incidencia de ese miedo y me han impulsado a contribuir

con mi granito de arena.

Si hablar en publico fuese una cuestion de préctica, solo se

darfa el miedo en personas que no tienen experiencia.

En la primera encuesta que realicé, en su mayoria a artistas,
la incidencia del miedo era mayor en personas con amplia
experiencia que en novatos en la materia.
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La oratoria podria definirse como la elocuencia con la que
se puede convencer, persuadir o conmover a un auditorio.
La forma en la que uno se expresa. Lo que dice. El otro dia
vi en las noticias unas gafas de realidad virtual que miden
tu grado de soltura. Analizan tus expresiones y te resaltan
las posibles coletillas que utilizas, titubeos, énfasis, pronun-
ciacién... Muy interesante, ciertamente.

Pero no te dicen por qué sientes lo que sientes, qué necesi-
tas en esos momentos, qué te preocupa. Qué busca el publi-
co en ti. Qué esta detectando.

En otros paises los nifios practican desde la escuela esta
oratoria y se dice que esa es la tinica receta para combatir el
miedo escénico.

Si fuese asi, todas las personas que tienen practica en la
materia estarfan inmunizadas ante ese temor. Y no es el

caso.

En nuestro pais cada vez se incide mds en la educacién de
este tipo de ensefianzas en los colegios. Algo en mi opinién
muy necesario porque acostumbra a la persona a compartir
desde pequefio y a fomentar las relaciones sociales.

Pero se puede trabajar mds alld, porque como decia ante-
riormente, esa no es la tinica solucién.

Por otro lado, en mi profesiéon de actriz he coincidido en
numerosas ocasiones con comparfieros que se sentian como
pez en el agua ante un publico y que, al bajar del escenario,
eran incapaces de relacionarse con los demds.

Seguramente esto se debe al control, al 4mbito en el que
uno se siente seguro. Hay personas que dominan el cuer-
po a cuerpo, se sienten seguras en una conversacion entre
pocas personas, y otras, entre las que tengo que confesar
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INTRODUCCION

que me encuentro, a las que nos resulta mads facil desenvol-
vernos ante un grupo numeroso que ante uno pequefio.
Quizd porque, al estar la atencién puesta sobre ti, eres ti el

que dirige la situacién.

Es probable que, de esta forma, se pueda dominar mejor lo
que se hace o dice.

En ocasiones uno estd tan pendiente del otro que teme con-
trariarle al decir esto o aquello. Y por eso dejamos de decir
nuestra opinién, lo que sentimos o lo que necesitamos. Esto
es complacencia y lo veremos mds adelante. En mi caso, ha
sido una de las cuestiones sobre las que mds he tenido que

trabajar... y atdn lo sigo haciendo en momentos puntuales.

La cara hermosa de que, al estar en publico, conecto con
una parte de mi que se encuentre en estado de fluidez y en
la que siento que no hay separacion entre mi ser y el de los
demds. No siento vergiienza porque no hay nada que mos-
trar, ni demostrar ni juzgar. Ni a mi ni a los demds. Simple-
mente soy sin pensamientos criticos. Fluyo en la situacién
y me resulta mds facil conectar con las ideas. Con las per-
sonas. Y a veces me descubro diciendo cosas que no sabia

que sabia.

Volviendo al tema de antes, algunas personas sienten que
dominan un dmbito de comunicacién con escasas perso-
nas y cercanas y otras que se sienten mads seguras ante un
grupo numeroso de desconocidos. En cada uno de los
casos se dan circunstancias obviamente distintas y en esas
situaciones se evidencia qué aspectos se han desarrollado
para sentirse confiado. Cuadles son las fortalezas, las creen-
cias que limitan y las que potencian, la distorsién con la
que percibimos, etc.



DISFRUTA EN ESCENA

En este libro hablaré sobre como mejorar la experiencia de
comunicacion en general.

A no ser que seas un ermitafio y vivas en una cueva, mos-
trarnos en publico es una situacién que puede darse con
mds frecuencia de la que podria parecer, ya que general-
mente es algo que se nos presenta en alguna ocasion de
nuestra vida aunque no seamos artistas: ante el tribunal de
una oposicién; en una entrevista de trabajo; una presentacion
laboral o al cursar estudios; al dar una conferencia o charla; si
eres abogado al representar a un cliente en un juzgado; los
profesores cuando imparten sus clases; cuando tu amiga te
pide que dediques unas palabras en su boda, etc.

Por lo tanto, este trabajo estd dirigido a cualquier persona
que tenga o desee situarse frente a un publico. Ya sea por
primera vez o aunque lleve décadas de experiencia. Sienta
temor o no.

Explicaré cuestiones que pueden resultar interesantes a
todo aquel al que le importe la comunicacién o que desee
aumentar su autoconocimiento y su autoestima.

La estructura de este libro es un tanto particular. U original.
O loca perdida.

Bueno... Puede que las tres cosas.

Claro, estaba yo aqui sentadita frente a mi ordenador, escri-
biendo desde la tranquilidad e intimidad de mi casa sobre
el acto de mostrarse en publico. Y me ha parecido un poco
injusto. Si hablo de exponerse, tendré que hacerlo yo, ;no?

He pensado que podia crear un... algo, que fuera charla,
libro, cuaderno de ejercicios.

Es raro, lo sé. Ademds, ;c6mo podria hacerlo?
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iCon la imaginacion, por supuesto!

Es lo maravilloso de estar leyendo, que puedes evocar con
la mente lo que desees.

Con este ejercicio de ver con la mente el libro (por otro
lado, nada nuevo ya que siempre se hace), me propongo
potenciar tus sentidos. Este formato contribuird a eso.
Con el objetivo de ayudarte visualizar, a escuchar y a sen-
tir con mayor profundidad lo que aqui comparto contigo.
Esto es un entrenamiento para las propuestas que te voy a
hacer y es fundamental a la hora de ejercitar tus habilida-
des emocionales.

(Cémo podriamos llamar a este invento? jYa lo tengo!
Como es un libro charla, lo llamaremos “lila” jQué bien,
creo que es el primer lila de la historia!

¢(Cémo estd estructurado el lila? Cada capitulo constard de
tres tipos de contenidos, mezclados entre si. Abriré cada
capitulo, apartado o escena, con una anécdota real. Todas
me han sucedido personalmente. Son situaciones extremas,
algunas se podrian considerar hasta catastroficas.

La realidad es que, al final, nunca pasa nada y, en general,
estas situaciones sorpresivas son del gusto del ptblico. Si
llega a enterarse, claro.

Creo que insistiré en ello, porque me parece muy importan-
te. Cuando escuchamos a alguien en una conferencia, cuan-
do vamos al teatro, a un concierto, no esperamos la perfec-
cién. No buscamos el tono impecable, que no haya ningtn
escafurcio (palabra que se dice en teatro cuando te trabas al
hablar y no se te entiende), no queremos que la interven-
cién sea insuperable. Buscamos, en general, emocionarnos.
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Sentir. Y cuando algo inesperado pasa, los espectadores o
bien lo disfrutan porque saben que estdn viviendo algo
tnico o bien ven a la persona en su humanidad, valga la

redundancia, y se solidarizan con ella.

Es muy duro, pero lo habitual es que el critico mds impla-

cable, mordaz e inclemente, seamos nosotros mismos.

También hablaremos de ello, bueno, hablaré yo que para

eso soy la que estoy escribiendo y hablando.

En las breves historias reales que os voy a relatar al comien-
zo de cada capitulo, cambiaré algtin pequefio dato para no
sefalar a personas concretas, aunque las situaciones sean

las mismas.

El segundo tipo de contenido serd de teoria. Explicaré los
conceptos que me parecen importantes aunque, no temadis,
soy mds de compartir desde la practica y, en este caso, como
casi siempre que queremos introducir cambios, sin una

buena prdctica la teoria no sirve de nada.
Porque como dijo Confucio:

“Me lo contaron y lo olvidé, lo vi y lo entendi, lo hice y lo

aprendi”.

Y hay que hacerlo muchas veces para que nuestro cerebro
cree esa ruta de pensamiento y se conforme como una rea-

lidad para nosotros.

La préctica la mostraré con ejercicios, dindmicas y juegos, y
constituird el tercer tipo de contenido de cada capitulo.
Varios de estos ejercicios y técnicas son creacién propia.
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Estdn en un recuadro para que los puedas identificar rapi-
damente. Y hay una llamada de una campana antes de cada
uno de ellos.

A ver... Vamos a empezar ya. Dale un sonido mental a esa
campana. Es un sonido agradable, ;como es? ;Cémo es su
vibracién? Si no te gusta como suena una campana, inventa
una llamada que te resulte grata. Cierra los ojos y escucha...

Como la idea es que sea una charla visualizada, olida y
escuchada, cuando veas el simbolo @ , imagina el suave
sonido repicando.

De vez en cuando y como ya habéis visto, utilizaré algun
término teatral. Estdn en negrita y explico su significado.

De todas formas, al final del libro estdn en un glosario.

Una aclaracion.

Los agradecimientos no figuran de forma convencional.
Las personas a las que doy las gracias estdn presentes de
forma activa en la charla. Aparecen a lo largo de este lila
subiendo al escenario, hablando o interviniendo desde el
publico.

Si eres alguien conocido por mi, cercano o querido, estate
prevenido (en teatro, palabra con la que el regidor te avisa
para que estés atento porque tu intervencién se acerca).
Puede ser que salgas en el momento mds inesperado.

Si no sales, igualmente te agradezco tu presencia en mi
vida. Y como decia Oscar Wilde (creo), puede ser que nos
veamos en mi préximo libro.
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¢Me has imaginado ya frente a ti? ;Escuchas mi voz?

Puedes, por el poder de la intencién, aportar una gran can-
tidad de matices a estas palabras.

Espero que tengas una experiencia profunda, ttil y amena.
Si lo deseas, puedes compartir conmigo, a través de mi

pagina web, qué sensaciones has tenido y si te ha resultado
facil conectar con aquello que te propongo.

http:/ /www.elenamartincalvo.com/escribeme

Contesto siempre, aunque tarde un poquito.

jVamos a jugar!

Damos paso ya al primer acto.

Mutis de Elena (mutis es que, como gsabéis,
alguien se va del escenario).

Oscuro.
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1

DATOS DE LA ENCUESTA

Comienza a sonar una bonita cancidn en instru-
mental (Imagina una melodia que te anime. A mi
por ejemplo Ain't No Mountain High Enough, de
Marvin Gaye, me pone contenta).

Voz en off de Elena:

Como ya he apuntado en la introduccién, para preparar a
fondo este trabajo me pareci6 interesante realizar encuestas
para conocer con mds detalle la incidencia real del miedo
escénico, la forma en la que se manifiesta este temor, sus
consecuencias y si las personas que lo sienten hacen algo
para liberarse de él.

Hice dos, ya sabéis, la primera de ellas a cuarenta artistas
de variadas disciplinas.

La segunda, a cien personas de diversas ocupaciones.
Vamos a ver los datos de esta tltima y al final mostraré las
conclusiones que he extraido.
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Vemos el ciclorama del fondo del escenario (el
ciclorama es una tela panoramica que cubre el
fondo y a veces parte de las paredes del esce-
nario). En é1, se proyectan unags diapositivas de
Power Point (sé que hay programas mas modernos,
lo siento) que se van sucediendo. Dicen asi:



DATOS DE LA ENCUESTA
Datos de la encuesta

PREGUNTA 1

¢:Has sentido alguna vez miedo al hablar en ptblico
0 sobre un escenario?

Si, a menudo 21 21%
A veces 47 47%
Nunca 25 25%
Otra respuesta 7 7%

Han sentido miedo a hablar en publico o sobre un escenario el 68%
de las personas encuestadas. Entre ellas, el 21% siente ese miedo a
menudo y el 47% de forma ocasional. Solo el 25% desconoce ese
miedo.

El 7% restante refiere nervios, vértigo u otro tipo de sensaciones.

¢(Has sentido alguna vez miedo al hablar en publico
0 sobre un escenario?

100 %
75 (;(7
2
S 50%
25 % ’—‘
00, - I
B Si, a menudo  Nunca
3 A veces B Otra respuesta
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