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Vincere la paura
. di parlare

ono tuttila davan-
ti, attenti e pronti
ad ascoltare. E di
colpocisisenteso-
li e vulnerabili. 11
cuore inizia a bat-
tere pit forte, le mani comin-
cianoasudare, la fronte siim-
perla. Siarrossisce, mentre il
respirosifaaffannoso e, spes-
S0, si avverte perfino cramipo
allo stomaco. Lavoce cambia
e diventa stridula e sembra
quasi provenire da un’altra
dimensione. Parlare in pub-
blico si trasforma in un’im-
presa ailimitidel possibile.
Alcuni oratori ci provano
comunque, anche seilrisulta-
to non fa giustizia allo sfor-
zo. Qualcuno, invece, va ad-
dirittura in tilt e crolla. Non
importa quanto ci si & prepa-
rati, succede e basta. Puo ca-
pitare a chiunque e in tante
occasioni diverse: davanti ai
colleghi perisalutidifine an-
no o durante la discussione
della tesidilaurea, all’ammi-
nistratore delegato di una
multinazionale nella riunio-
ne di vertice oppure allo
scienziato a un convegno in-
ternazionale. Lapaura dipar-
lare a una platea & quanto
pit di ubiquo e democratico
si posso immaginare. E quel
groviglio di emozioni si con-
centra tutto li, nel nostro cer-
vello. «Le strutture coinvolte
sono lamigdala, Tipotala-
mo, il terzo ventricolo cere-
brale e il nucleo del grigio»,
spiega la psicoterapeuta
Eleonoralacobelli, presiden-
tedell’Eurodap, 'Associazio-
ne Europea Disturbida Attac-
chi di Panico. «Queste stesse
aree si attivano nel corso di

in pubblico:

si puo
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un attacco di panico e mnvia-
no messaggi di pericolo al si-
stema nervoso simpatico
che, a sua volta, va in tilt. A
questo punto — aggiunge - il
sistemanervoso simpatico at-
tivalasecrezione diadrenali-
na e noradrenalina, che sti-
molanol’asseipotalamo-ipo-
fisi-surrene a produrre in ec-
cesso cortisolo, sostanza de-
putata alla risposta allo
stress». E da quivengono fuo-
ri a cascata tutti i sintomi.
«Dall'aumento della frequen-
za cardiaca alla riduzione
della salivazione, dall’au-
mento della frequenza respi-
ratoria alla dilatazione pupil-
lare, dallincremento della
pressione sanguigna al ral-
lentamento della digestione
fino alla vasodilatazione nei
muscoli scheletrici». Il risul-
tato? Unsensodipanico.
Labuonanotizia & che pos-
siamo imparare a utilizzare
tutta queste serie di segnali
chimici e piegarli a nostro
vantaggio, riuscendo cosi a
gestire il senso di confusione
e di impotenza. Purché ci si
dimentichi di alcuni vecchie
falsi luoghi comuni. «Come
quello che ci consiglia di im-
maginare il pubblico nudo
oppure con il naso da clown:
sonomisure che ci distraggo-
nodallapauraeanchedal di-
scorso», dice Massimiliano
Cavallo, uno dei maggiori
esperti italiani di «public
speaking», autore del libro
«Parlare in pubblico senza
paura», edito da Anteprima
Edizione. «Anche un altro
consiglio, piuttosto diffuso,
secondoil quale bisognaripe-
tersi in mente un mantra ri-
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Niente panico, la star sei tu
Quattro regole di autocontrollo
per riuscire a parlare in pubblico

schia di distrarci e peggiora-
re la situazione anziché aiu-
tarci», aggiunge. Ulteriorein-
dicazione sbagliata & quella
di esercitarsi davanti al pro-
prio cane e vedere per quan-
to tempo siriesce a catturare
la sua attenzione. Anche se
I'ha suggerito uno studio
americano, per Cavallo non
funziona affatto. «Nonsipud
certo paragonare la risposta
di un cane a quella che po-
trebbe avere una platea di
persones.

Cisono semmai altre con-
tromisure. Semplicied effica-
ci. «laccorgimento pit sem-
plice, ma anche il piu disatte-
so, € provare il discorso — di-
ceCavallo-. Nonbasta legge-
re e rileggere le slides, ma ¢
necessario provare il discor-
so nella stessa modalita che
siusera poirealmente. Quin-
di, se 'interventolorichiede,
bisogna alzare la voce o ab-
bassarla come se si avesse di
fronte il pubblico». Seconda
regola fondamentale: non
leggere il discorso e non im-
pararlo a memoria, perché il
pitu delle volte si finisce per
sbagliare. «Se usi le slides
scrivi poco testo, mentre, se
parleraiabraccio, schematiz-
za il tuo intervento in poche
parole e appunti». Terzo
aspetto, in genere molto sot-
tovalutato, & quello di guar-
dare la platea negli occhi.
«Maiguardare nel vuoto o fis-
sare le slides», sottolinea Ca-
vallo. «Bisogna cercare di
guardare le personenegli oc-
chie, sel'aulaé grande, guar-
dalaablocchidipersone»,ag-
giunge. Quarta regola: alza-
releggermenteil volumedel- |

lavoce. «So che é difficile per
chihapauradiparlarein pub-
blico - sottolinea I'esperto -
ma posso garantire che fun-
ziona. Se infatti la voce & pit
alta del solito, il cervello tra-
smettera pili sicurezza. Inol-
tre, con un volume di voce
piu alto sara difficile sentire
la voce che trema. Qualora
tutto questonon funzionasse
oppure occorresse una solu-
zione piu veloce e con piu
probabilita diriuscita, sipos-
sono seguire dei corsi di pu-
blic speaking organizzati ad
oc.

Come quelli tenuti da Ca-
vallo a Roma e a Milano. «Il
nostro corso ¢ intensivo: du-
radue giorni ed e apertoatut-
ti. Tramite unaserie dieserci-
tazioni - dice - insegniamo ai
nostri partecipanti a gestire
la paura: cosi la si pud utiliz-
zareinmodo darendereil di-
scorso in pubblico piu effica-
ceeconvincente». —

Parlare inpubblico: un'sccasione sempre piti frequente
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