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|. TOLERA
LA INCERTIDUMBRE

El inicio de un curso, una ponencia, o cualquier otra actividad for-
mativa es siempre un momento en el que se produce cierta ten-
sion. No importa lo experimentado o experimentada que seas,
generalmente, hay un primer momento de ansiedad. Por un lado,
esta la necesidad de ser aceptado y, por otro, la necesidad de obte-
ner reconocimiento, algo que nunca se satisface por completo.

Una de las claves para tolerar la incertidumbre es ser consciente
de que el resto de los miembros del grupo: los alumnos o los asis-
tentes, también se encuentran en idéntica situacion a la tuya. Aun-
gue su incertidumbre queda diluida en el gran grupo, ellos tam-
bién viven (como tu) su dosis de incertidumbre. Es decir, el hecho
de compartir una experiencia comun de miedo o ansiedad ha de
servirte para saber que no estas solo en tu angustia y que la expe-
riencia de incertidumbre esta detras de los ojos de cada persona
gue te mira fijamente. En cualquier caso, veremos algunas herra-
mientas concretas para aliviarte un poco de esta carga.



2. (OMPARTE TU ANSIEDAD

Hemos visto que la incertidumbre es comun a todos los miembros
de una experiencia formativa en un primer instante. Sin embargo,
es posible que la dosis de ansiedad suba de forma vertiginosa. El
primer paso es conservar la calma: respira profundamente y pre-
parate para utilizar una herramienta que te permita bajar un poco
tu estado de animo perturbado. Algo que a mi me funciona y que
utilizo permanentemente, es pasar la pelota. Es decir, transferir a
los participantes tu ansiedad. ;Como? Pues, delegando en ellos el
protagonismo de la charla, la ponencia o el taller. Simplemente,
preguntando.

La persona que pregunta tiene el poder en una conversacion ya
gue somete al interlocutor a la necesidad de tomar la palabra al
responder. Y esto funciona asi porque muy pocas personas son
conscientes de que frente a una pregunta pueden elegir
responder o mantenerse en silencio y, por ejemplo, sonreir. Y el
hecho es que casi todo el mundo, frente una pregunta, responde.

También es importante que mantengas en tu mente, que la ansie-







