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Texto basado en la trascripcién de dicho taller.

Formador: Este taller puede resultar un poco raro dentro de lo que es la Universidad
Verde, se habla de agricultura ecoldgica, de contaminacion electromagnética... Y éQué
pinta el aprender a hablar en publico con seguridad? Tiene mucho sentido, porque
precisamente dentro de la politica verde, como personas que queremos transmitir
determinado tipo de valores, personas que queremos cambiar la sociedad en un
determinado sentido, es fundamental que cuando estemos hablando en publico,
expresemos seguridad. Es decir, cuando uno se siente seguro de lo que esta diciendo
tiene mas impacto en las personas. Existen, desgraciadamente, gente que sabe hablar en
publico con seguridad para decir sandeces. La parte interesante aqui es que tenemos que
decir cosas muy importantes y muy interesantes. Eso ya seria una razon, incrementar el
impacto de nuestros discursos cuando estamos hablando en publico. Pero después hay
otras razones adicionales, por ejemplo cuando nosotros nos sentimos confiados es mas
probable que organicemos mejor el discurso. Si uno empieza a sentirse inseguro,
empieza a sentir que no confia en si mismo, es mas probable que, aunque se haya
organizado bien el discurso, empiece a emitir dudas. Claro, ese emitir dudas a un nivel
inconsciente, puede que no tenga el impacto que tendria si estuviese emitiendo
seguridad. Pero no sdlo es eso, vamos a ver otro tipo de aplicaciones, ya no sélo se trata
de hacer un discurso en publico, se trata incluso de unas reuniones de nuestros partidos,
de nuestras asociaciones. Cuando estamos hablando, a veces, podemos estar pensando:
no se si yo tendré razon, si... Claro, si uno se implica en este tipo de pensamiento, lo que
va a decir no lo va a decir con la misma conviccidén o se va a quedar a medias. De
manera que en lugar de extender todo el argumento, lo va a dejar a medio cocer. Puede
ocurrir, sobre todo en mujeres, que como los hombres normalmente tenemos la voz mas
grave, mas alta, sin darse cuenta, se amilanen y entonces no digan lo que querian decir
o si le interrumpen no ha aprendido a sobreponerse y continuar lo que querian decir.

En primer lugar, fijaros que el titulo es GANAR APLOMO. Y ahi hay una cuestion muy
importante que es el asunto del lenguaje. Muchas personas dicen: yo soy inseguro, soy
insegura. Y eso, linglisticamente, es un problema por sus implicaciones. Porque mientras
yo puedo decir que soy moreno, porque genéticamente soy moreno, decir yo soy
inseguro, supone estar es bloqueando una solucién. Yo por ejemplo puedo decir que soy
caminante porque camino. Eso lo tenemos claro, yo camino, entonces soy caminante,
pero no lo tenemos tan claro con el yo soy inseguro. Porque pensamos que eso de hacer
seguridad o de estar inseguro no es algo que hagamos, es mas bien algo que tenemos o
somos. Y esa es una de las primeras cuestiones que vamos a plantear. La seguridad es
algo que se piensa, es algo que se hace, pero claro, se hace de una forma diferente a la
que hacemos el andar; la seguridad no se hace simplemente andando. La seguridad se
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hace haciendo determinado tipo de pensar. En esa actividad mental, es muy importante
entender cdmo hacemos para sentirnos inseguros. Esa pregunta a mas de uno le va a
sorprender, ¢COmo? éQué yo hago algo para sentirme inseguro? Efectivamente, uno lo
estd haciendo. Pero es una clase de hacer diferente a la objetiva. Yo puedo subir la
mano, seria un tipo de hacer. Pero si yo digo “puedo subir mi seguridad” entonces os
preguntaréis, éeso como se hace? Claro, es una cuestion mental, es una conducta
mental. Entonces, el entender como se hace ese tipo de seguridad es fundamental para
gue cuando estemos hablando en publico podamos hacerlo con confianza.

Si os ponéis a hablar con el companero o la compafiera y no hacéis el ejercicio no vais a
aprender casi nada. Por eso os pido que hagais el ejercicio, para que podias mejorar...
Por ejemplo, lo que os voy a presentar ahora, son algunas de las maneras mas usuales
de sentirse inseguro y también alguna de las maneras mas usuales de sentirse seguro o
segura.

Si un orador esta delante del publico y empieza a pensar en aquellas cosas que esta
haciendo mal, en aquellas cosas que le falta por decir, etc., lo que estd haciendo es
atender basicamente a las cosas negativas, es decir, a las posibles limitaciones. Pero en
cambio no lleva la atencidn a las cosas que si que esta haciendo bien.

Otra de las cosas que suelen ocurrir, es que si yo estoy mirando a mi publico puedo estar
atendiendo a la gente que esta bostezando, y entonces pienso que los estoy aburriendo.
Pero curiosamente, estamos seleccionando solamente cierto tipo de realidad, en este
caso, solo a las personas que estan bostezando, porque los demas que estan con las
ganas, con interés, etc., eso me lo saco de mi atencion.

De manera que esto es ya un primer principio. Cuando estamos hablando en publico, éa
qué estamos atendiendo? ¢Estamos atendiendo a lo que vamos a fallar, a lo que hemos
fallado, a lo que podemos fallar? ¢O estamos atendiendo a lo que estamos haciendo
bien? O incluso todavia mejor, éestamos atendiendo a ambas cosas? Porque esa atencién
multiple es muy dinamica.

Ese sentido holistico de lo que esta ocurriendo es muy importante. Porque aqui no se
trata simplemente de ser positivo, de ser optimista: “todo me saldra bien”. Se trata de
que cuando hablamos en publico notar el como estamos atendiendo ¢Cual es el efecto de
esa atencion? Si yo veo que alguien que estd bostezando o esta mirando su blackberry
¢Como estoy interpretando que alguien esta mirando la blackberry aqui en el taller?
Podria ser que fuese una persona que tuviese esa doble atencion; puede estar leyendo
los correos, mientras estar escuchando lo que se dice. A veces he ido a juicios en los que
curiosamente los jueces estan leyendo un documento mientras un testigo esta hablando.
Hay jueces que si que son capaces de hacer eso, otros no lo sé.

Lo que estoy planteando aqui es, cuando estamos hablando en publico ¢Cémo estamos
atendiendo? ¢A qué estamos atendiendo? ¢A las cosas que estan yendo bien? ¢A las que
estan yendo mal? Y cuando estamos atendiendo a las cosas que estan yendo mal éComo
lo interpretamos? éQué significado le estamos dando? Porque esa es una de las fuentes
mas claras de desasosiego, de inquietud y en ese proceso interno, que es inconsciente,
puedo estar socavando mi propia seguridad. Una de las posibilidades es atender a lo
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negativo, a las cosas que estan yendo mal o a las que podrian ir, porque no tan sélo
tienen que ser reales, puede que piense “voy a llegar de aqui a un rato y me voy a poner
nervioso”, y eso, puede estar haciendo que me ponga nervioso. De manera que eso seria
una de las posibilidades para atender. La otra es atender a lo positivo, es decir, a lo que
estoy haciendo bien. De manera que el enfocarnos en un asunto o en otro es algo que se
puede atender. Por eso al principio decia que no se trata de que sea inseguro o soy
insegura, esa no es una expresion correcta, a menos que haya cosas de las que no
sepamos y sera natural que no te sientas seguro/a.

Es mas correcto decir que he aprendido a ser seguro. Porque si os fijais en vuestra propia
experiencia, ese nivel de seguridad no siempre es el mismo. Si realmente fuésemos
seguros siempre o siempre fuésemos inseguros, no habria ninguna oscilacion. Pero hay
oscilaciones porque precisamente en todo el proceso mental, dependiendo a qué estamos
atendiendo, nos va a llevar en una direccién u otra.

Figura 1

Esto es muy importante porque con mucha frecuencia las personas piensan que no

tienen remedio en ese sentido: “tendria que hablar en publico pero es que yo no puedo,
no sé”. Pero se puede aprender. De la misma manera que se puede aprender agricultura
ecoldgica, se puede aprender medicina, se puede aprender fontaneria, se puede aprender
un idioma extranjero, se puede aprender a confiar en uno/a mismo/a y hablar
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fluidamente. Y eso tiene que ver, insisto, en como estamos atendiendo, eso es
fundamental, a qué estamos atendiendo.

Y ahora lo que vamos a hacer es un ejercicio, vais a hacerlo en parejas, y lo que vais a
recordar es una experiencia donde hayais tenido esa atencion mas en la parte negativa.
Y cuando empecéis a pensar cosas que podrian suceder mal, cosas en las que habéis
metido la pata, etc., équé ocurre? Vamos a hacer lo siguiente, vamos a sentir. Porque en
nuestro hacer, el hacer en este caso seria enfocarse en aquello que dudo, en la persona
que esta bostezando (e interpreto que le estoy aburriendo), en imaginarme una
contestacién desagradable, etc. De manera que cuando llevais la atencion a todos esos
aspectos negativos écoOmo os estais sintiendo? Y esa sensacion éComo implica en nuestro
hacer? En este caso étitubedis cuando estais hablando? égesticuldis nerviosamente? équé
ocurre? Esto es muy importante para desarrollar vuestra propia sensibilidad. A veces
uno/a se puede poner nervioso/a y no darse cuenta. También puede ocurrir lo contrario,
uno puede ganar seguridad y no darse cuenta. éPor qué? Porque igual estd mas atento a
qué cosas va a decir en el discurso, y no nota a su propio cuerpo, a lo suelto o lo suelta
gue se vaya a encontrar.

De manera que ahora en el ejercicio vais a hacer parejas, una persona primero le va a
guiar a la otra y le va a decir que piense en una vez que hablé en publico y que note
aquellas cosas en las que pensaba negativamente, cosas en las que se equivoco. A veces
hay gente que tiene tendencia a pensar: “como meta la pata aqui”. Cuando esta
pensando eso, tiene influencia en como se siente o actla. En la primera fase vamos a
guiar al sujeto para que atienda sélo a las experiencias negativas. Esa nos va a llevar 2 o
3 minutos, la de revivir una experiencia y notar cdmo ocurre eso.

Y después la segunda fase, ahora piensa en aspectos positivos, aspectos que te salieron
bien, personas que asentian lo que decias, en cdmo ibas siguiendo tu argumentacion,
etc.

Se permite la reproduccion para usos educativos indicando al autor, Carles Porcel y

www.VerdesCrecientes.org info@VerdesCrecientes.org




Figura 2

¢0s sentis, menos inseguros, menos desconfiados? Ese es el primer ejercicio para notar
qué ocurre con nuestra atencidn. ¢Alguien tiene alguna pregunta?

Participante. La experiencia que relatemos o que revivamos, ¢ha de ser la misma para
las cosas positivas que negativas?

F. Claro
P ALY si son todas negativas?

F. Entonces puedes hacer una tercera cosa, que es atender a las cosas neutras. Si tu
piensas por ejemplo “aqui he tartamudeado”, y te preguntas écuando no he
tartamudeado? En algin momento habras hablado fluidamente. Eso que es ¢positivo o
neutro? Lo que estoy explicando es que tenemos la tendencia a focalizar demasiado en lo
negativo. Como si no hiciésemos nada bien, por supuesto no es asi. Si lo meditais un
poco, si realmente no hicieseis nada bien, no seriais capaces ni tan sélo de vocalizar. Yo
imagino que en este taller todo el mundo mas o menos vocaliza. Pero esa tendencia
forma parte del habito de atender solamente a las cosas negativas. Si continuamente
estds notando todo lo que funciona mal, va a ser bastante dificil que llames la atencién a
lo neutro o a lo que funciona bien. Desde luego en el mundo ecologista esto es un habito
muy arraigado. Tenemos tanto la tendencia a notar las cosas que funcionan mal, y hay
muchas, por supuesto, que nos descuidamos de aquellas cosas que si que funcionan
bien. Por ejemplo, puedes atender al uso derrochador de los combustibles fdsiles. Por
otro lado si atendemos a que cada vez hay mas ciudadanos sensibilizados con el ahorro
de energia, que se estan dando movimientos como las ciudades en transiciéon, como
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hemos visto un taller en esta Universidad, la cosa queda mas equilibrada. Porque existen
ambas cosas: el despilfarro y las personas concienciadas. Por ejemplo, existen nucleares.
También es cierto que en esta sala tenemos un ambiente mas o menos saludable,
podriamos pasar por alto este aspecto y entonces eso seria un habito que, cuando
estamos pensando las cosas, no podriamos ni tan sélo apreciar que estamos ahora en un
lugar agradable aprendiendo cosas interesantes. Hay gente que piensa asi y eso en
términos del propio bienestar es una ruina porque no disfruta de la vida. Y por supuesto
esto no tiene que servir para acomodarse a la situacion y no hacer nada.

El ejercicio aqui tiene que ver mas con este tipo de cosas. Cuando llevas mas la atencién
a lo que no funciona équé ocurre? Y a continuacion, si dices que no hay nada positivo
équé hay de neutro? Y de nuevo, cuando llamas la atencidn de lo negativo a lo neutro
équé ocurre? Y ahi ya es donde hay que sentir. Ese cambio de la atencidn en el pensar
lleva al buen sentir. ¢éQué es lo que esta cambiando? Y ese sentir équé cambio ha llegado
a hacer? Porque puede ser que cuando te sientas mas segura, mas tranquila, sea mas
probable que puedas extender el argumento, que puedas dar los detalles apropiados,
aungue no necesariamente, ya que podrias de ocuparte de lo que quieres decir. Porque
puede ocurrir que no des todos los detalles, sino que simplemente dieses unos cuantos
detalles y ya esta y no consigas expresar completamente lo que deseas.

Entonces, piensa en una situacion especifica, donde estabas hablando en publico y nota
cuando llevas la atencion a lo negativo como te sentias. Se trata de notar qué ocurre. Y
si tuvieses que hablar en publico équé ocurriria? Pues eso es la primera fase.

La segunda fase hay que llevar la atencion a aquello que esta saliendo bien. Por ejemplo,
todas las cosas que queria decir las estoy diciendo, las estoy diciendo con cierta
tranquilidad, etc. Y cuando llevas la atencidn a esas cosas écémo te sientes? Para
aguellas personas que piensen que no hay nada que estan haciendo bien, la otra cosa
que pueden hacer es notar lo que hay de neutro. Después ya hablaremos de neutro,
positivo o negativo.
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Figura 3

Dedicamos al ejercicio unos 3 minutos por cada persona. Por ejemplo Maria va a estar
guiando a JesUs y después JesUs guiara a Maria, 3 minutos cada uno. Son las dos
personas las que tienen que hacer este tipo de trabajo.

P. ¢{Primero se habla de lo negativo con cada persona y después de lo positivo? ¢Nos da
usted el tiempo?

F. Primero se habla de lo negativo y después de lo positivo o neutro. Si queréis que os de
el tiempo yo, como querais, yo prefiero que cada uno vaya a su ritmo, porque unos lo
tendran mas facil, otros mas dificil. Entonces tomaros vosotros el tiempo, que sean 3 6 4
minutos como mucho para cada posicion.

Tiempo para hacer el gfercicio

F. Ahora me gustaria oir un poco cémo ha ido, qué habéis experimentado, comentarios,
¢habéis notado algo?

P. Vamos a ver, a nivel personal he entendido el ejercicio como bueno para valorar las
sensaciones que tienes, cuando se pone uno negativo parece que a veces influye el
estado animico en el que estds, se te pone todo en la garganta, se te tuerce todo. Y
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cuando es un resultado positivo sientes como una energia que fluye hacia afuera. Y eso,
aunqgue yo va lo sospechaba que eso era algo asi, la verdad es que tiene su fuerza. El
proposito del ejercicio es que reconozcamos que pensando en positivo, por expresarlo de
esta manera, esa energia que fluye esta mas presente.

F. Claro, puedes expresarlo de esa forma. Porque, por eso, seguramente habréis oido
muchos dichos por ahi de “sea optimista”, “sea positivo”,... Pero hay ciertos limites a
todo eso, porque hay gente que dice que siendo positivos seremos todos muy felices; no,

espérate que la cosa no es tan simple.

Ahora bien, en términos de proceso mental, cuando tu llevas la atencidn a algo que para
ti es significativo, en positivo, estas haciendo muchas conexiones mentales, muchas mas
de las que somos conscientes. Al revés, si tl piensas en algo que consideras negativo,
estas teniendo conexiones a un nivel de significado pero a la contra, de: “uf que mal”,
“gue torpe que soy, etc.”. Y en ese sentido lo que estais aprendiendo es a ser habiles
atendiendo para sentiros seguros. Porque al fin y al cabo la seguridad es una habilidad.
Ya sé que suena un poco raro eso, diréis écomo?, una habilidad tiene que ver con ser
capaz de pintar un cuadro, jugar un deporte, etc. pero nadie dira que tiene habilidad
para ser seguro, para sentirse confiado en si mismo. Pero en términos mentales, lo que
estais aprendiendo es justamente eso, es cdmo ser habiles con vuestra atencidn para
que cuando estéis hablando en publico os podais sentir confiados, tranquilos, y estar
diciendo lo que queréis decir.

¢Mas cosas?

P. -Aqui hemos tenido una experiencia los dos en que estamos en una situacion de
hablar en publico y nos ha entrado una angustia y no hemos notado nada sobre lo que
atendiamos.

F. - Muchas veces no nos damos cuenta de antes de sentirnos ansiosos équé estabamos
pensando? équé estdbamos sintiendo? No sé si lo habréis identificado en el ejercicio.

P. -En mi caso es que estas hablando delante de gente. Cuando de repente te das cuenta
de que estas hablando ante 50 personas, al principio bien, pero luego te das cuenta de
que estan todos pendientes, que todos te miran e igual tienen interés, pero de repente te
olvidas de lo que ibas a decir.

F. -Fijate que por lo que estas diciendo tu proceso es muy curioso. Primero tienes a un
grupo de gente ahi que no los cuentas, y td tan tranquilo. Pero en el momento en el que
te pones a contar y piensas: “i50!”, y le das el significado de “iCuanta gente!” y “me
estdn mirando” y supongo que te sentiras juzgada, ahi es cuando empiezas a socavarte.
Porque si tu te limitases a ver “hay mucha gente” y no te dijeses “!'Hay 50, cuanta
gente!”, ese trozo de tu proceso mental lo eliminas y entonces puedes continuar
hablando tranquilamente. Porque ése es el asunto, qué significado le damos a lo que
estamos viendo en este caso. Si tl no le das ese significado no hay nada, porque ademas
tal y como lo has explicado, es como que 50 personas casi encima de ti [cuando lo
explicaba la primera vez hizo un gesto con la mano como que algo se le echaba encima].
Mientras que antes, cuando tu lo estabas percibiendo, eras tU y ese grupo a tu misma
altura. Y ese es el tipo de procesos interesantes que cuando los identificamos los
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podemos controlar. Porque el problema es, como decia Fernando “qué ansiedad”, y antes
de esa ansiedad équé estabas pensando? Y antes de esa ansiedad équé estabas
sintiendo? {qué te decias a ti mismo?

P. -Antes no pero después si, porque yo en estas situaciones, vivi una traumatica de crio,
muchas veces la he analizado y pienso que es una tonteria. A mi me pasd en un grupo
mas pequeno, es una cosa de nerviosismo.

F. -Pero ahi hay una doble realidad, una cosa es lo que tu piensas intelectualmente y
otra es lo que tu piensas inconscientemente. Son dos cosas muy diferentes. TU puedes
pensar intelectualmente “estoy con mi familia, ¢Como me voy a poner nervioso?”, pero
de hecho te estas poniendo nervioso, de manera que ese es el asunto écoOmo estas
pensando subjetivamente para ponerte nervioso? Ya sé que es una pregunta dificil de
contestar, y mas de uno dirad “ah, {pero se puede contestar?”. Claro que se puede
contestar. Lo que pasa es que no tenemos herramientas para poder contestar, en
nuestra cultura no existen esas herramientas, y no sélo no tenemos esas herramientas.
Ademas nuestra idea de mente es muy poco operativa, para manejarnos mentalmente.
Su decimos: “es que esto me ha asustado”, decimos que las cosas nos asustan a
nosotros, no somos nosotros los que nos asustamos con las cosas. Puede parecer que
esto es un juego de palabras, pero no es ningln juego de palabras. Si ti dices “eso me
asusta”, tu te estas poniendo de victima. Pero si tu dices “yo me estoy asustando con
eso”, te estas poniendo de agente y eso facilita que después lo puedas cambiar. Si no
tienes herramientas, se hace dificil cambiarlo. Pero cuando tl te pones como agente,
como sujeto, es mas facil poder cambiarlo. Y vamos a ver algunas herramientas muy
sencillitas y seguro que sacamos algo.

P. -Yo iba a decir lo que has dicho ahora mismo, que a nivel intelectual podemos
racionalizar el problema que tenemos. Yo puedo ver perfectamente bien mis miedos pero
no es racional, no sirve para cambiarlo.

F: -Eso lo veremos a continuaciéon. TU puedes tener ese miedo y racionalmente dices “no
tengo por qué tener ese miedo” pero el caso es que lo tienes.

P. - Por eso, es mucho mas dificil, no puedes cambiar el chip...

F. Si lo practicas vas a poderlo cambiar en unas semanas o pocos meses, o incluso en
dias. Mas adelante voy a dar instrucciones precisas de como hacerlo.

Curiosamente, lo que estamos trabajando aqui, viene de trabajos que se hicieron en los
afos 60. Y uno de los trabajos mas interesantes fue el de Gregory Bateson que era
epistemodlogo, bidlogo, antropdlogo,... era una coleccién de /ogos. El libro mas conocido
suyo se llama “Pasos hacia una ecologia de la mente”. El como bidlogo y como ecélogo,
se dedico a estudiar los sistemas vivos. Habia desarrollado una capacidad muy
importante, que también es lo que queremos desarrollar aqui, que es la capacidad de ver
las cosas en dindamico empezando por la mente. Tenemos la idea de que aqui tengo el
miedo y eso no se puede cambiar. Pero el miedo es como cualquier cosa en la
naturaleza, es algo que estd en movimiento dinamico. Por ejemplo Rachel Carson realizé
una investigacidn para averiguar por qué dejaron de cantar los pajaros aquella
primavera. Los resultados los publicé en su libro de “La primavera silenciosa”. Si todas
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las primaveras cantan los pajaros, la proxima primavera cantaran de nuevo. Pero resulta
que dejaron de cantar porque los sistemas naturales son dinamicos. éQué ocurrid aquella
primavera? Pues que los pajaros comieron tantos insectos cargados de insecticidas, como
el DDT, que se envenenaron y los pajaros murieron masivamente. Lo que le costo
entender a Rachel en aguel momento, y a muchos ecdlogos, es que la naturaleza es
muy dinamica. Podemos entender que el agua nos llega al grifo. Pero como ecologistas,
sabemos que el agua esta en continuo movimiento: agua del mar que se evapora,
moléculas de vapor que se unen, que se condensan, viajan y caen, agua que se mueve
por los rios, etc.

Precisamente por pensar el miedo estaticamente, pensamos que no lo podemos cambiar.
Pero cuando desarrollamos esta vision dinamica de las cosas, nos damos cuenta de que
ser inseguro es algo que hemos llegado a hacer hasta el dia de hoy, no es algo
congénito, no es algo como ser moreno, no es algo como tener los ojos de un color o de
otro que esta determinado por la genética. El sentirnos seguros, sentir miedo, etc., tiene
gue ver con como organizamos nuestra mente, y eso es lo que estamos aprendiendo.

Este ejemplo es el mas sencillo: si prestas atencion a lo negativo, te sientes de una
manera. Si prestas atencion a lo positivo, te sientes de otra. Y ese movimiento que
estamos haciendo, es lo que estamos aprendiendo a hacer. Por ser una cosa que “no se
ve”, puedes ver que mi mano se mueve, pero es mas dificil ver como se mueve mi
atencion o la tuya. Esto es porque no nos dedicamos a ello. Si tl no sabes tocar el violin,
podriamos decir “bueno, que tonta que soy”. No, éacaso, te has dedicado alguna vez a
aprender violin? Si no te has dedicado, entonces no tiene que ver la tonteria o la torpeza,
es un aprendizaje y eso es lo que estoy planteando.

Si te estas juzgando severamente, probablemente aumentes el nerviosismo o la tension
en la medida en la que uno empieza a vivir un juicio de valor sobre si mismo, empieza a
decir “acabo de meter la pata”. Entonces, conforme vas haciendo un juicio de valor, vas
perdiendo la vitalidad y sigues por ese camino, creas un circulo vicioso y cuesta salir de
ahi, si no sabes como.

Por eso os decia que lo que estamos trabajando es nuestra propia sensibilidad;
sensibilizarnos con nosotros mismos y nuestros procesos para poderlos dirigir
fructiferamente. Cuando empiezas a emitir juicios que te limitan, una cosa que vas a
aprender es a cortarlo. Si te estas diciendo a ti misma “soy inepta” durante un rato y
notas que te estds machacando ipuedes aprender a pararlo! Lo mas facil es, de
momento, que lo pares. La siguiente fase es dirigir los juicios para hacerlos
potenciadores. Los juicios por si mismos no son negativos, depende de como los estés
organizando.

P. -¢Se podria decir que una persona prepotente es que tiene solamente el lado ese de
que todo es positivo y entonces su publico parece que descarga todo en ese lado?

F. -Podria ser, es una de las posibilidades. Porque llevarlo todo a lo positivo, tampoco es
positivo, no es potenciador, puede ser muy limitante. Porque no estas creando areas de
mejora. Si tu crees que ya lo sabes todo équé vas a mejorar? Y ahi es donde hay gente

gue vive de sus éxitos de antafio, “es que yo fui capaz de hacer esto”, pero hoy équé

10

Se permite la reproduccion para usos educativos indicando al autor, Carles Porcel y

www.VerdesCrecientes.org info@VerdesCrecientes.org




estas haciendo? Por eso no simplemente el término “positivo” no tiene el sentido de
potenciador, de capacitador. A mi me gusta usar otras expresiones que son limitante y
potenciador. Porque a veces positivo y negativo tienen connotaciones que no son (tiles.
Lo positivo de agradable, de bueno. Y lo negativo de malo. Pero no tiene por qué ser asi.
Estar en el sofa viendo en la tele culebrones, puede ser muy agradable pero
probablemente no te ayude a desarrollarte. Entonces no simplemente se trata de que sea
positivo. Con frecuencia pasamos por experiencias duras en la vida, que acaban
enriqueciéndonos. Podemos hablar mas de éte ayuda a desarrollarte? éte potencia como
persona? Por eso no es simplemente el estar viendo la tele, éte estad enriqueciendo? Claro
que ver ciertos programas si que te pueden enriquecer. Si lo haces apaticamente, no.

P. -Antes ha surgido el comentario de cuanto tiempo se tarda en aprender esto, se
podria tardar unas semanas, unos meses. ¢Qué son? éUnas practicas que nos va a dar
este curso? O ¢practicando hablando en publico?

F. -La parte buena es que son practicas que puedes hacer tranquilamente en tu casa.
Porque es la mas sencilla, lo puedes empezar a hacer ya. Si lo vas a hacer cuando estés
hablando es un poco dificil, pero si coges tranquilamente esta noche y te pones a pensar
équé cosas he visto limitantes en el dia de hoy? ¢y qué cosas he visto potenciadoras? Eso
es una practica. Si tu lo haces todos los dias, entonces en el momento en que quieras
hablar en publico ya vas a tener la habilidad preparada para aplicarla. Por ejemplo, en el
caso de M@ Carmen, si ella se da cuenta de que estd hablando en publico y esta haciendo
juicios sobre si misma, si no ha hecho la practica previamente, si se pone a parar el
juicio, entonces deja de hablar. Lo mejor es en casa tranquilamente, por ejemplo, si hoy
has estado hablando y has emitido varios juicios limitantes, en casa te imaginas que
estas en la misma situacién y que eres capaz de parar esos juicios. Y eso manana lo
vuelves a hacer otra vez y asi sucesivamente. Porque de esa manera, cuando llegue el
dia que tu estés hablando en publico, y notes que te estas haciendo juicios, seras capaz
de cambiarlo rapidamente. O incluso es posible que tengas practica y ya ni hagas esos
juicios limitantes. Pero por eso insisto en el tema de la habilidad, hay que practicar
regularmente. Aquellas personas que practican inconscientemente esas limitaciones,
necesitaran mas practica regular, hasta que lo integre. Si en algin momento volviese a
pensar limitadoramente, habria que volver practicar. De la misma manera que uno se
puede sentir inseguro porque practica inconscientemente ciertas cosas, también es cierto
para lo otro. Uno puede hacerse seguro practicando cierto tipo de atencion, en este caso,
cierto tipo parando juicios que te limitan.

P. -Estas hablando de algo que se puede practicar en toda la vida, éno?

F. Efectivamente. Los ejemplos que doy, son obviamente, del contexto verde, pero se
pueden aplicar a cualquier otra area; literalmente se puede aplicar a cualquier contexto
porque lo que estamos usando son estructuras, no son contenidos. Lo importante aqui éa
qué atiendes? El contenido que pongas aqui es indiferente, lo que es importante es
cudles son las consecuencias de estar atendiendo a esto o a esto otro, o a ambas cosas.
Y como practica, lo que os sugiero es que primero hagais esto de aqui [sefiala en la
pizarra lo negativo figura 1 de mas arriba]. Primero notad lo negativo de las cosas que ya
tenéis de vuestra propia experiencia y a continuacién pasad a lo positivo. Pero también
que tengais una vision de conjunto, de lo positivo, de lo neutro y de lo negativo. Porque
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eso es lo que hay en la vida. No podemos pretender, igual que hay gente por ahi que
obvia todos los problemas ecoldgicos, y nosotros hacemos lo contrario, estamos
dandonos cuenta casi siempre de todos los problemas ecoldgicos. Para equilibrar,
deberiamos atender a ambas cosas. Una evaluacién seria, esta manera de atender éme
ayuda a sentirme mejor? ées mas potenciador? éme ayuda a hablar en publico mas
suelto? ¢puedo plantear los argumentos con mayor precision? épuedo dar respuestas
concisas a otra persona? Esas son las valoraciones (tiles que podemos hacer.

Vamos a pasar a la parte siguiente. Ahora lo que os voy a ensefiar son dos distinciones,
que son fundamentales para hablar con seguridad en publico. La primera distincién es la
que vamos a llamar “de alejamiento”.

” \\

Si yo digo “no me quiero sentir inseguro”, “quiero evitar esa reuniéon”, son expresiones
de alejamiento. Por ejemplo, si hubiese una estufa al lado tuyo, te alejarias para no
guemarte, ese es el sentido de evitar algo [sefiala en la pizarra la ilustracién de abajo].

-

Alejamiento

La otra distincion es la de “acercamiento”. Es decir, a qué te acercas, o a qué te quieres
acercar [sefiala en la pizarra la ilustracion de mas abajo]. Por ejemplo, puedo ser
antinuclear, algo de alejamiento, algo que no deseo. Otra cosa diferente es lo que yo
quiero: promover las energias auténomas y limpias. Son dos cosas muy distintas, y
desde luego pueden estar coordinadas. Esta mafiana he estado en el taller sobre
ciudades en transicion y una de las cosas que comentaba el ponente, era que tenia
bastante éxito porque era un movimiento propositivo, estaba proponiendo hacer algo en
positivo. En el movimiento ecologista, en general, hay mucho alejamiento, no queremos
toxicos, no queremos contaminacion, no queremos...., la lista es tremendamente larga,
pero muchas veces descuidamos que es lo que SI queremos. Por ejemplo, el New Deal
verde, ésupongo que lo conocéis todos? ¢Alguien no sabe de qué va la cosa?

\ 4

Acercamiento

P.-Tengo una ligera idea, pero...

F. -Vale, el New Deal fue el cambio que se hizo en EE.UU. después de la gran depresion,
en los afios 30, se hicieron toda una serie de inversiones publicas que cambiaron muchas
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cosas en la economia de EE.UU. y de esa manera se fomentd el trabajo, fue un cambio
muy profundo en la economia que ayudo a superar la gran crisis.

Desde el partido verde europeo, lo que se esta promoviendo es el New Deal verde, es
decir, vamos a hacer un cambio de toda la economia, de todos los sistemas industriales,
para hacer procesos quimicos limpios, para fomentar una economia basada en la
produccion sostenible (y no especulativa), en fomentar la eficiencia y la reduccién del uso
de la energia, etc.

Todo esto tiene mucha importancia en comunicacion, ya que hacer presente nuestras
propuestas es algo que hacemos poco. Esto lo vamos a aplicar ahora, precisamente, al
tema de la confianza en si mismo/a, nos vamos a dar cuenta de que muchas veces
cuando nos sentimos inseguros, estamos pensando en términos de alejamiento, por
ejemplo, puedo estar pensando “no deberia haber dicho esto”. En su lugar podria haber
pensado “podria haber dicho esto otro”, una expresion de acercamiento, que
posiblemente, tenga una consecuencias mentales diferente. Y son cosas, como vamos a
ver, en fases muy diferentes.

Entonces, lo que vamos a hacer es empezar a identificar frases, pensamientos que
tenemos en términos de alejamiento cuando estamos hablando en publico. De manera
que vamos a hacer una doble columna..., y por ejemplo, “no puedo pensar claramente”,
“tengo miedo a hablar en publico”.

*Practica en esta rejilla con tus propios ejemplos.

[
»

P
<«

Alejamiento Acercamiento
“Espero que nadie me haga preguntas “Me gusta dar respuestas oportunas a
acidas” las preguntas que me hagan”

“Tengo miedo a hablar en publico” “Puedo aprender a hablar con confianza

en mi misma”

Lo primero que haremos sera notar como me siento cuando digo “tengo miedo de hablar
en publico”. ¢éQué consecuencias tiene? ¢Me pongo mas nervioso? ¢Se me nubla lo que
quiero expresar? Se trata de notar. A continuacion, lo que voy a buscar es esta misma
frase, pero en términos de acercamiento. Por ejemplo “Me gusta sentirme seguro”.

13

Se permite la reproduccion para usos educativos indicando al autor, Carles Porcel y

www.VerdesCrecientes.org info@VerdesCrecientes.org




P. -¢Por qué? éTendria que estar seguro?

F. Bueno, no deberias estar seguro. Mas bien, es Util, es beneficioso estar seguro. Hay
toda una coleccién de palabras, tendria, deberia, etc. que suelen ser peligrosas, no
siempre lo son, pero en general si. Es un descubrimiento de hace muchos afos, la mayor
parte de la gente que usa deberia, tendria que.., indirectamente se estan poniendo una
obligacién, un peso, y claro, si te tienes que obligar a sentirte seguro, seguramente no te
sentirds muy seguro, iigual hasta te rebotas contigo mismo de obligarte! Por eso suele
ser mas efectivo usar expresiones como “me gusta”, “es Util”, “es interesante”, “me
resulta beneficioso...”

P. -Perdona, épor qué es negativo y tan rotundo “tengo miedo” y en positivo “me
gusta”?

F. Para la mayoria de las personas, cuando piensan “tengo miedo” solamente atienden al
miedo. Y porque no puedes cambiar “tengo miedo” por “tengo seguridad”, porque si
estas sintiendo miedo, no puedes pasar de tengo miedo a tengo seguridad de golpe.
Porque estarias como tapando el miedo, mientras que si tu dices, “me gusta sentirme
seguro”, fijate que puedes tener simultaneamente el sentir el miedo y gustarte sentirte
seguro. Si tu dices tengo miedo y a continuacion tengo seguridad, no te encaja.

P. -éPuede ser “me gusta superar esas situaciones”?

“Me gusta superar esas situaciones” esta bien. O “*me gusta sentirme fuerte en esas
situaciones” o “puedo aprender a sentirme seguro”, hay muchas maneras. Ahora pondré
unos cuantos ejemplos mas y después vais a hacer el ejercicio vosotros. Cuando lo
acabéis, planteais las dudas y vamos aclarandolas.

Tenéis que aseguraros que la frase de acercamiento, encaje en vuestra experiencia, si
no, no va a servir de nada, si por ejemplo "me gusta sentirme seguro” no encaja, no te
parece creible, no te va a servir de nada. Ahora, si en cambio dices “puedo sentirme
seguro”, el “puedo” estd mejor..., te parezca mas creible y encaje en tu experiencia. O tal
vez “podria sentirme seguro” te resulte mejor, como un primer paso. Porque aunque
existe el diccionario y se supone que las palabras significan lo mismo para todo el
mundo, no es asi. Cada persona tenemos nuestro diccionario personal, de manera que el
gue una palabra funcione bien para ti, no significa que no le funcione bien a Maria, por
eso, esa evaluacidn de la que os estoy hablando, hay comprobarla con la propia
experiencia; encaja o no encaja o hasta que punto encaja, porque en esta exploracion
puedes encontrar palabras, expresiones que te empoderen, que ten mas potencia de
actuacion. Yo os puedo dar algunos ejemplos que los tendréis que explorar.
Anticipadamente yo no os puedo asegurar que vayan a haber unas palabras que para
todo el mundo van a funcionar bien. Lo que si que puedo dar, como estoy haciendo, es
un grupo de palabras, de expresiones que para la mayoria funcionen.

Un ejercicio que yo os sugiero para que practiquéis en vuestra casa, es coger este tipo
de expresiones “me gusta, podria, me interesa, me importante, etc.” y que vayais
cambiandolo y notéis cudles os ayudan mas y cuales os ayudan menos. Las vais
combinando. Cuales os ayudan en unas situaciones y cuales os ayudan en otras. Porque
no solo se trata de sentirse seguro y ya esta, puede ser que necesites sentirte mas
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suelto, puede ser que necesites estar mas tranquilo, mas seguro. La necesidad vy la
seguridad son dos cosas diferentes y se puede sentir uno seguro y tranquilo, ambas
cosas.

Una frase con el NO, normalmente indica alejamiento. Pero hay otras expresiones
también..., “quiero evitar el ponerme nervioso”, no hay ningdn NO, pero es una
expresion de alejamiento. Si yo digo “no me gusta inquietarme cuando voy a las
reuniones”, ¢como lo pondrias en positivo?.. *me gusta tranquilizarme cuando voy a las
reuniones”.

P. -éPor qué ocurre esto pensado en términos de alejamiento?

F. -Os voy a explicar un poco porque ocurre esto. Cuando uno piensa en términos de lo
gue no quiere, normalmente su atencién solamente va a eso y a lo que significa para ti.
Podrias decir “*no me quiero quedar bloqueado” y claro, te quedas con que no hay
ninguna salida, en lugar de pensar “quiero salir”. En este caso que pongo es muy
sencillo, pero mentalmente, mas de una vez, literalmente nos quedamos aqui “qué mal
estoy, estoy bloqueado...”. Cuando una persona piensa mucho en esos términos, tiene
esa tendencia, a sdélo ver los problemas, solo a ver el asunto problematico, etc.

En general, el acercamiento nos plantea mas una direccion hacia donde ir, es decir
plantearte lo que deseas, lo que buscas. No por el hecho de estar en acercamiento ya
esta bien, hay otros factores que no entraremos a detallar en este taller, que hay que
tener en cuenta.

Si solo te dedicas a funcionar en términos de alejamiento, cuando tengas que redirigirlo,
va a ser mas dificil, mientras que si tu practicas en términos de lo que buscas sera mas
facil desarrollar aplomo, confianza en ti mismo/a, etc. Si empiezas a pensar en
seguridad, es mas probable que empieces a hacer conexiones mentales fructiferas para
sentirte confiada.

Por ejemplo, algo que a veces hace la gente para sentirse segura, es empezar a recordar
situaciones del pasado en las que se ha sentido segura, de manera que eso empieza a
activar ese sentimiento que esta buscando. Y posiblemente conecte con valores
importantes para la persona, con significados, etc. Lo que pasa es que cdmo estamos
activando ese significado, ese valor, eso es otra cosa diferente, que va mucho mas alla
del propdsito de este taller.

Dadme algun ejemplo y asi pongo dos o tres ejemplos mas.

P. -Mi compafiero sabia mas del tema, que tenia mas conocimientos, pero no sabia si
era cierto.

F. -éPero eso es negativo?

P. —Positivo por un lado, porque sé algo. Y por otro lado es negativo, puede ser que yo
a veces no digo nada porque van a decir que saben mas que yo, por no meter la
pata.
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F. Vale, no digo para no meter la pata..., entonces, ahora, a diferencia de lo anterior,
tendria que ser algo de este mismo concepto, no se trata de “hay otras cosas que hago
bien” écomo cambiariamos esto?, este alejamiento en términos de acercamiento, como
hariamos una frase en términos de acercamiento, dicho de otra manera, éa qué quisieras
acercarte?, en relacion a eso.

P. -"Tengo una opinion y quiero expresarla”.
F. Cuando lo formulas de esta manera équé ocurre?
P. Estoy pensando una opinién, pero por lo negativo pienso que puedo meter la pata

F. Pero ahora se trata de que enfoques aqui [sefiala acercamiento en la pizarra], no te
enfoques aqui [se sefiala en la pizarra el negativo]. O puedes hacer otra cosa, puedes
pensar primero en esto [negativo] y a continuacidn en esto [positivo]. El orden es muy
importante. Quiero que primero probéis, “tengo una opinién que compartir, pero tengo
miedo de meter la pata”, probadlo todos..., vale, ¢ya esta? Ahora cambiad el orden,
“podria meter la pata, pero tengo una opinién que compartir” ¢a que es diferente?

P. Si, si.
F. El orden en este caso altera mucho el producto.

Por eso, es muy importante empezar por lo que no queréis para, a continuacién, pasar a
lo que buscais. Porgue entonces os vais a dar cuenta que cuando estéis pensando en
negativo, por ejemplo cuando nos ponemos nerviosos al hablar en publico, entonces
vamos a partir de eso y nos vamos a acercar a esto otro [sefiala en la pizarra
acercamiento “quiero decir mi opinion”] éVale? éEsta entendido la secuencia de como hay
que hacerlo?

< >

Alejamiento Acercamiento

“Podria meter la pata pero tengo una opinion que compartir”

Ahora lo vais a hacer en parejas de nuevo y después pondremos en comun unos cuantos
ejemplos. Vais a hacer como antes, en parejas, vais a tomar 1 6 2 minutos para poner
dos frases de este tipo, dos frases de alejamiento, évale? Y después lo que haréis es
pensar en términos de acercamiento évale?

Recordad: lo primero, identificad algo que pienses cuando te pones nervioso, que te
inquietas cuando vais a una reunion, por ejemplo. Entonces, aqui [en acercamiento]
pones “me inquieto cuando voy a una reunidén” [escribe en la pizarra], entonces tienes
que hacer el cambio en términos de acercamiento,
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P

™"

Alejamiento

[
»

Acercamiento

“me inquieto cuando voy a una reunion deseo sentirme tranquilo cuando voy a una reunion”

¢Qué es lo que buscas hacer? Pues deseo sentirme tranquilo cuando voy a una reunion y
veras que con ese cambio notas como es diferente la sensacion, pero tienes que partir de
algo que tu piensas normalmente, eso es lo primero que hay que hacer, que es lo que tu
piensas normalmente cuando estas en una situacion de hablar en publico. “Me da
verglienza hablar en publico”, por ejemplo.

Hay muchas variaciones, por ejemplo, podriamos decir “el grupo me impone”, hay algo
fuera que me impone, entonces eso es lo que no quieres, entonces defines lo que si que
buscas, por ejemplo “puedo empezar a sentirme firme cuando hablo en publico”, o algo
mas gradual “puedo empezar a sentirme firme cuando hablo en publico y eso me da mas
confianza para continuar mejorando”. Aqui hay algo muy importante, porque esa
atencidn excesiva hacia los demas, a veces es bastante problematica y claro ti no
puedes hacer que los demas hagan algo para que tu te sientas tranquilo, mientras que ta
si que puedes hacer algo para sentirte tranquilo. éVale? Si tenéis alguna duda, ahora es
el momento.

Tiempo para el ejercicio

F. -Me gustaria que expusierais alguno de los ejemplos que os han salido bien, para que
asi los demas tengan en qué inspirarse. Podéis hablar confiadamente.

P. -La de alejamiento, “me da verglienza una situacion de hablar en publico”
F. -¢Y la de acercamiento?

P. -"Me da verglienza, pero puedo aportar algo”.

F. -Esta bien. Mas ejemplos

P. -A mi me preocupa que el mensaje que recibe la audiencia no sea el mensaje que yo
quiero transmitir, que no se corresponda, pero por otro lado pienso que todos los
mensajes interesan y merece la pena.

F. Podrias hacer muchas variaciones, “Puedo aprender a ser mas preciso en el mensaje
que estoy dando”, “Puedo comprobar que lo que estoy dando lo estan recibiendo”, eso ya
seria mucho mas complejo, por que no nos planteamos cdmo comprobarlo, pero mas
interesante, porque muchas veces, sobre todo en términos de comunicacién, damos por
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supuesto que al que habla claro se le entiende claro. El que habla claro, habla claro para
si mismo, para los demas ya no lo sabemos, de manera que, eso ya es otro asunto
diferente, seria un asunto de comunicacién puro, no tanto de fomentar la seguridad en si
mismo. Mas ejemplos.

P. -El hecho de que hemos opinado sobre algun tema y en el momento que tengo que
hablar, el alejamiento seria que no tengo nada mas que decir, entonces el acercamiento
seria aportar detalles.

F. Hay que ir con mucho cuidado, porque si tu dices que se ha dicho todo,
evidentemente, si te lo crees, équé vas a hacer? No vas a rebuscar, mientras que si tu te
dices, por ejemplo, “Ya se ha dicho lo fundamental”, puedes afiadir otros detalles que
sean interesantes. También puedes pensar si es relevante o no.

Puedes estar organizando un mitin, pero éalguien va a llevar la megafonia? ¢Alguien ha
pensado que necesitamos un megafono? Si dices, “ya se ha dicho todo”, eso implica que
ya no tienes porque pensar nada mas. Mientras que si piensas, se han dicho muchas
cosas, eso te permite ver si hay algo mas que podrias aportar. También en ese aspecto,
a veces, el sentido de relevancia de lo que decimos no lo tenemos muy claro en nuestras
reuniones. éLo que estamos diciendo es relevante al caso? éo es que cdmo acaban de
decir algo que has conectado con una idea tuya entonces lo dices, aunque no sea
relevante? Esta es una reaccion que desgraciadamente ocurre con frecuencia en el
movimiento verde y que produce disrupciones en las reuniones.

P. A mi no me acaba de quedar claro sobre cdmo superar el miedo a hablar en publico

F. Cuando tu estas sintiendo miedo estas focalizando en cosas, en peligros; cosas que
han ocurrido mal o que podrian ocurrir mal, sobre todo son amenazas, peligros.
Inconscientemente estas evocando que podria pasarte algo. Si tu te dices “podrian
gritarme y decirme lo mal que lo estoy haciendo”. Cuando tu lo estas pensando, sélo
estds pensando en la mitad de las cosas porqué la otra mitad es qué podrian felicitarte y
decirte lo bien que lo estas haciendo. Pero si tu solo te dedicas a pensar en que la gente
podria ver que la has defraudado con lo que tl estas diciendo, claro que tendras miedo-
a mi también me daria miedo-. De manera que si tu llevas la atencidén por un lado que
efectivamente te dé un poco de miedo esta bien porqué tu te inquietaras, pero a
continuacion, como vas a garantizar la seguridad, podrias estar pensando en el buen
discurso que has hecho hoy. Si tu piensas en las ligeras equivocaciones y las magnificas,
las haces mas grandes de lo que son, en que alguien a quien respetas parece que se esta
aburriendo, etc. con todo eso lo que vas a hacer es sentir miedo, por eso insistia desde el
principio en que si ahora estoy sintiendo miedo équé es lo que quiero sentir a
continuacion?, équé es lo que puedo sentir?, éque seria Util sentir?, écomo me
beneficiaria sentir un cierto sentimiento de confianza, de curiosidad, etc.? Porqué si tu te
haces esa pregunta necesariamente tienes que darle sentido. Pensad en esta pregunta
écomo podria ganar confianza? éQué ocurre cuando estais pensando de esa manera? Esa
es una manera de guiar la atencion hacia dénde quieres porqué cuando tu te sientas
seguro es mas probable que hagas lo que tienes que hacer, si tu estas funcionando a
base de miedo es menos probable que lo hagas. A menos que hagas una combinacién de
alejamiento y acercamiento. Después por otro lado si comienzas a desarrollar confianza,

18

Se permite la reproduccion para usos educativos indicando al autor, Carles Porcel y

www.VerdesCrecientes.org info@VerdesCrecientes.org




aplomo, etc.... ademas podria ser que hubiese un efecto secundario y es que te
empoderases, te sintieses mas capaz de actuar y eso es muy importante en nuestro
terreno. La magnitud de los peligros existentes, el poder de ciertos gobiernos y
empresas, etc. es muy grande. Sin darnos cuenta, nos podemos sentir mucho mas
“pequefios” de lo que toca respecto a ello. Algo que es importante es sentirnos con
capacidad de actuacidon porqué entonces vamos a poder hacer bastante mas, lidiando
eficazmente con instituciones, empresas, etc. de lo que hariamos si pensdsemos que
nuestra actuacion tendra poco alcance. Si nos sentimos empoderados, posiblemente
nuestras actuaciones tengan un alcance mas profundo y firme.

P. -Has hecho algin comentario sobre las aplicaciones de lo que tu hace en la
comunicacién. ¢Puedes comentar algo mas?

F. -En la Ultima pdagina hay articulos en inglés y castellano! enfocados a comunicacion. Es
interesante el documento sobre el cambio climatico en como comunicar el cambio
climatico, cuando nosotros decimos “Si suben 4 grados el clima de la tierra, esto se va a
convertir en un infierno” lo que le estamos diciendo a la gente es hacia donde no
queremos ir, no hacia dénde SI queremos ir. Entonces la cuestién que plantea el
documento es que cuando estamos hablando del cambio climatico es équé queremos
hacer en la tierra?, écdmo queremos mantener el clima actual? Planteamientos en
términos positivos. Ellos lo llaman crear el chisporroteo de la salchicha, haciendo
referencia, a las ganas que te entran de comer salchichas cuando escuchas cémo se frien
las salchichas. Entre los verdes, ecologistas, etc. casi nadie funciona en términos de
acercamiento. Para la ciudadania, el tener una direccion hacia la que ir, en general, suele
funcionar mejor por acercamiento. Por ello suele mejor el acercamiento, aunque hay
situaciones que puede ser (til el alejamiento, combinado con el acercamiento.

Y después hay un libro? en su capitulo 3 titulado Motivate, habla del alejamiento y
acercamiento en los términos que hemos visto antes, y con otras implicaciones que
tienen que ver con la motivacién -cdmo motivarse a uno mismo, como motivar a los
demas para coordinadores de equipos, lideres, etc.-.

También hay otro libro muy interesante sobre estas cuestiones y aplicado a la politica
que es No pienses en un elefante, de George Lakoff, en castellano en Editorial
Complutense y en catalan en editorial Viena.

F. -éLa Ultima pregunta o comentario?

P. -El asunto es cdmo crear esa actitud, normalmente cuando se hacen cotidianamente
los procesos de la manera que los estamos planteando es cuando se produce ese cambio,

En castellano estd http://www.futerra.co.uk/downloads/WebSP1.pdf el

resto esta en inglés en http://www.futerra.co.uk/work. Hemos traducido el documento de

como comunicar la biodiversidad al castellano http://www.verdescrecientes.org/blog/?p=240.

2 PNL: La nueva tecnologia del éxito, de Steve Andreas, Editorial Urano.
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como decia el compafiero “lo vives como un reto”, eso es importante. Si lo vives como un
reto, el asunto no te va a preocupar tanto como si lo vives como un problema.

F. Bueno, ha sido un placer compartir estos conocimientos con vosotros y confio que os
resulte muy util para vuestros/nuestros propdsitos verdes. A medida que vayais
practicando iréis mejorando y comprendiendo mejor estos principios y destrezas, por lo
qgue os motivaréis a continuar aprendiendo a hablar con aplomo.

Carles Porcel es secretario de formacidn de Els Verds-Esquerra Ecologista del Pais
Valencia/Equo y director de www.PeNelLers.com. Para contactar con él:
carles@PeNelers.com y teléfono 963 343 190.
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