
M A T E R I A L E  G R A T U I T O  —  I L  P I A C E R E  D I  P A R L A R E  I N  P U B B L I C O

Kit di salvataggio
per l'ansia da
public speaking

Sei tecniche, un solo metodo: prima capisci, poi agisci.

Elena R. Marino — OceaniSelve Edizioni



P R I M A  D I  I N I Z I A R E

Questo non è un elenco di trucchi

Se hai già cercato consigli sull'ansia da parlare in pubblico, probabilmente hai trovato liste di

suggerimenti slegati tra loro: respira, sorridi, immagina il pubblico in mutande. Istruzioni che si

eseguono, ma a cui raramente ci si affida davvero — perché nessuno ti ha spiegato perché

dovrebbero funzionare.

Questo kit è diverso, ed è costruito su un unico principio, ripetuto sei volte: prima una breve

spiegazione di cosa succede davvero nel tuo corpo e nella tua mente, poi un esercizio mirato per quel

meccanismo specifico. Non un preambolo da saltare — è la parte che permette a te, e in particolare

alla parte più razionale di te, di prendere sul serio ciò che segue.

Le sei tecniche sono ordinate secondo il tempo reale di un intervento: dai giorni prima, fino al dopo, il

momento che quasi sempre si dimentica di gestire. Puoi leggerle tutte ora, con calma, oppure tornare

a ciascuna quando il momento corrispondente si avvicina.

Non serve eliminare l'ansia da palco. Serve imparare a lavorarci, un passaggio alla volta.

Comincia quando vuoi. Il primo passaggio è già qui, nella pagina che segue.
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N E I  G I O R N I  P R I M A

Perché la tua mente si prepara già al peggio

Molto prima di salire sul palco, il tuo sistema nervoso ha già iniziato a occuparsene. Bastano un'email

di conferma, una data segnata in agenda, o anche solo il pensiero ricorrente dell'evento, perché il

corpo inizi ad attivarsi — un fenomeno che i ricercatori chiamano attivazione anticipatoria. Il cuore

accelera leggermente, il sonno può diventare più leggero, la mente torna sull'argomento anche

quando vorresti pensare ad altro.

Non è un difetto del tuo carattere: è il sistema nervoso che, giorni prima dell'evento, comincia a

regolare il proprio tono — in particolare il tono vagale, cioè la capacità del corpo di passare dall'allerta

alla calma e viceversa. Più questo passaggio è allenato, meno l'attesa diventa logorante.

Esercizio — Le tre domande (24–48h prima, 3 minuti)

1 · Il risultato
Cosa vuoi che succeda in questo intervento specifico? Qual è il risultato che ti farebbe dire «è

andata bene»?

2 · L'ostacolo
Cosa, dentro di te, potrebbe ostacolarlo — un pensiero ricorrente, una tensione fisica,

un'aspettativa?

3 · La risposta pronta
Cosa farai, in modo concreto, se quell'ostacolo si presenta davvero?

Non serve scrivere risposte perfette. Serve solo che la mente le abbia già incontrate una volta, in anticipo,

con calma.
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U N ' O R A  P R I M A

Il corpo come alleato, non come nemico

Un'ora prima di parlare, il corpo comincia a mandare segnali che spesso interpretiamo come nemici: il

cuore che batte più forte, le mani che si scaldano o sudano, un leggero tremore. È facile leggerli come

prove che qualcosa non va. In realtà sono solo informazione grezza — segnali che il corpo genera per

prepararti a un compito impegnativo, non per fermarti.

Questa capacità di percepire cosa succede dentro il corpo si chiama interocezione, ed è affiancata

dalla propriocezione — la percezione di dove il corpo si trova nello spazio. Un cuore che batte forte

prima di parlare non è, di per sé, paura. È anche esattamente ciò che succede quando sei entusiasta.

La differenza, spesso, è solo l'etichetta che gli dai.

Ricalibra il segnale

Cuore che batte forte → Energia

Mani calde o sudate → Attivazione

Leggero tremore → Carica pronta all'uso

Appoggia bene i piedi a terra, lascia scendere le spalle, e nota — senza cambiarlo — un segnale fisico

presente ora. Poi, anche solo per gioco, chiamalo con uno dei nomi qui sopra.
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C I N Q U E  M I N U T I  P R I M A

Il respiro che cambia la fisiologia, non solo l'umore

Ci sono cinque minuti, prima di parlare, in cui puoi decidere cosa succede al tuo corpo. Non serve

eliminare l'ansia. Serve cambiare un solo parametro: la lunghezza dell'espirazione.

Quando il sistema nervoso percepisce una minaccia, il respiro si accorcia, diventa alto e veloce —

una risposta automatica, non una tua debolezza. Un'espirazione più lunga dell'inspirazione comunica

al sistema nervoso che il pericolo è passato. Non è una metafora: è un meccanismo misurabile, che

coinvolge il tono vagale.

Schema del respiro — 5 cicli

4sec

INSPIRA

→ 2sec

TRATTIENI

→ 6sec

ESPIRA

Ogni numero indica i secondi del passaggio — ripeti per 5 cicli completi, non di più.

In pratica: inspira contando lentamente fino a quattro (4 secondi), trattieni il respiro per due secondi, poi

espira contando fino a sei (6 secondi) — più lentamente dell'inspirazione, lasciando che l'aria esca senza

spingerla. Se la mente si distrae, torna semplicemente al conteggio. Alla fine del quinto ciclo, nota cosa è

cambiato, anche di poco. Poi vai: il resto, il tuo corpo lo sa già fare.
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I L  M I N U T O  P R I M A

L'ancora

C'è un ultimo minuto, prima di iniziare a parlare, in cui la mente cerca un punto fermo. Puoi

costruirtelo prima, invece di lasciare che sia il caso a deciderlo.

La mente lega facilmente uno stato interno — calma, presenza, sicurezza — a un elemento semplice

e ripetibile: una parola, un gesto, un'immagine. Una volta formato il legame, richiamare l'elemento

richiama, in buona parte, anche lo stato a cui è associato.

Costruisci la tua ancora

Il mio ricordo — un momento in cui mi sono sentito capace:

Il mio gesto — piccolo, discreto, ripetibile:

Quando lo userò — il minuto prima di:

Ripeti l'abbinamento gesto-ricordo due o tre volte. Da qui in avanti, quel gesto è la tua ancora.
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N E I  P R I M I  3 0  S E C O N D I  S U L  P A L C O

Il momento più critico e più gestibile

I primi trenta secondi contano più di quanto sembri — non solo per il pubblico, ma soprattutto per te: è

il momento in cui la tua autopercezione si consolida per il resto dell'intervento. La buona notizia è che

questi trenta secondi sono anche i più facili da preparare in anticipo.

Il tuo rituale d'apertura

1   Un attimo di pausa, prima ancora di parlare — senza fretta di riempire il silenzio.

2   Uno sguardo che si posa, per un istante, su una o due persone reali — non sul pubblico

come massa.

3   Un primo respiro, lo stesso allenato nell'esercizio 3, prima della prima parola.

Non serve che la prima frase sia perfetta: serve solo che tu l'abbia già pronunciata, dentro di te, molte volte

prima.
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D O P O

Chiudere bene il cerchio

C'è un passaggio che quasi tutti dimenticano, ed è proprio quello che decide se la prossima volta sarà

più facile o più difficile: cosa fai subito dopo aver parlato.

Il modo in cui la mente archivia un'esperienza ne condiziona il ricordo — e il ricordo, più della realtà

dei fatti, è ciò che consulterai la prossima volta.

Cosa è andato meglio

Oggi è andato meglio del previsto perché:

Le imperfezioni le rivedrai comunque, con calma — ma non prima di aver lasciato spazio a ciò che ha

funzionato.
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D A  Q U I  A L  L I B R O

Questo era solo l'assaggio

Queste sei tecniche sono un assaggio di un metodo più ampio: nel libro Il piacere di parlare in

pubblico — Vol. 1: Trasformare l'ansia, ogni pratica che hai appena provato viene approfondita,

collegata alle altre, e inserita in un percorso completo — non solo per gestire l'ansia nei momenti

critici, ma per trasformare, alla radice, il modo in cui la vivi.

Il libro segue lo stesso principio che hai già sperimentato qui: prima capisci, poi agisci. E il modo

stesso in cui è scritto — nel ritmo, nelle immagini, nell'attenzione che accompagna pagina dopo

pagina — è pensato per andare oltre la semplice informazione.

G I À  D I S P O N I B I L E  —  I N  V E N D I T A  O R A

Il piacere di parlare in pubblico
Vol. 1 — Trasformare l'ansia

Acquista la tua copia
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