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George Marmelstein: A habilidade de falar em publico

M Bnc tremandn hnra cara coracdo acelerado. .. panico! Eraassim que eu me sentia faltando menos de
ncurso de juiz. E era apenas um ensaio!

George Marmelstein
professor e juiz federal

Eu tinha 23 anos quando encarei 0 concurso de juiz federal e pensei

seriamente em desistir por causa da provaoral. Jamais imaginei que seria capaz de vencer minhatimidez
e falar com confianga, ao ponto de ser aprovado em uma prova oral para a magistratural

Meu corpo se enchia de dores s de pensar em encarar, sozinho, cinco juristas experientes, com uma
plateia de curiosos, tendo que responder a varias perguntas de improviso, sobre dez matérias diferentes,
de direito maritimo a sistema financeiro!

O meu temor ia muito além de umafalta de experiéncia. Era um blogueio comunicacional, misturado
com uma grande dose de introversdo e um verdadeiro pavor de falar em publico.

Como eu tinha que enfrentar o desafio, acabei me consultando com uma psicologa, que me passou
algumas dicas simples, mas poderosas.

Lembro que a consultafoi bem cara, quase um salério minimo por duas horas de sessdo, mas, como era
meu futuro em jogo, meus pais arcaram com o investimento. Lembro também que, naquela ocasi&o, as
principais estratégias para aumentar a confianga eram relacionadas a linguagem corporal. Manter a
postura sempre ereta para mostrar seguranca ou fincar os dois pés firmes no chéo, inclusive quando
estiver sentado, foram duas mensagens que assimilei facilmente.
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Apesar de serem dicas bem basicas, foram suficientes para me dar um pouco mais de confianca para
enfrentar o desafio. E, sem saber que eraimpossivel, fui la e passei! E passel até bem, ficando em quarto
lugar, concorrendo com pessoas simplesmente geniais!

Depois que me tornei juiz, resolvi aprimorar ainda mais as minhas habilidades comunicacionais, porque
percebi que falar em publico com eficiéncia € uma necessidade basica. A toda hora, somos solicitados a
Se expressar para outras pessoas. Quem ndo é capaz de transmitir umaideia com seguranca terd muita
dificuldade de ser bem sucedido em audiéncias, reunides, palestras e aulas, por exemplo.

Testemunhei advogados perderem uma boa causa porque ndo foram capazes de articular um argumento
com clareza e vi professores geniais fazerem a plateia dormir porque ndo sabiam se apresentar.

Eu também jafui assim e, em certo sentido, ainda estou evoluindo. Porém, hoje consigo me comunicar
com eficiéncia para um publico mais amplo, embora ainda sinta um pegueno desconforto provocado pela
introversdo. Mesmo enrolando as palavras ou gaguejando, sou capaz de transmitir o recado de modo
persuasivo. Basta dizer que, apesar de toda a minhaintroversao, ja proferi palestras para milhares de
pessoas.

Nesse processo de aprendizado, devo muito ao material que consumi. Por isso, fagco questdo de
compartilhar um pouco dessa experiéncia, narrando alguns passos que talvez possam agjudar outras
pessoas que também tém a mesma dificuldade ou queiram se aprimorar.

Del os primeiros passos lendo os textos de Dale Carnegie.

Carnegie € mais conhecido pelo seu livro Como Fazer Amigos e Influenciar Pessoas, que € aobra de
referéncia para aprender ainteragir, agradar e conquistar a admiracéo de outras pessoas.

Mas ele tem também um livro especifico sobre comunicagéo: Como falar em publico e encantar
pessoas, em que direciona suas tradicionais dicas de persuasao para a comunicagao verbal, com muitas
dicas préticas para melhorar a habilidade de falar em publico e superar medos.

A proposta de Carnegie € mais voltada para pessoas extrovertidas. Para uma pessoa introvertida, que se
sente sufocada em ambientes |otados e desconfortével diante de estranhos, é muito dificil aplicar as suas
propostas. O comunicador ideal para Carnegie é a pessoa carismética, capaz de dar um aperto de mao
firme, que esta sempre sorrindo e disposto a agradar conhecidos e desconhecidos.

Apesar de ndo conseguir me adaptar a esse perfil extrovertido, gostei dos livros, pois sdo repletos de
histérias de vidareal e citagbes que tornam aleitura cativante, inspiradora e valiosa. Aqui algumas dicas
gue assimilei de suaslicBes: (@) identifique seu publico-alvo, entenda o seu ponto de vistae vejaas
coisas do seu angulo; (b) use uma linguagem compreensivel, positiva e espontanea que possa chamar a
curiosidade, encantar e convencer o seu interlocutor; (c) aja de modo confiante e com convicgdo, mesmo
gue paraisso tenha que fingir; (d) adote o sorriso e a empolgagédo como o0 seu modo-padréo, aterando o
estado emociona de acordo com as circunstancias; (€) quando possivel, mencione o nome do
interlocutor, pois 0 nome de uma pessoa € para ela 0 som mais doce e importante em qual quer idioma;
(f) se possivel, direcione afala para as emogdes do interlocutor, instigando suas necessidades e seus
desgjos, falando o que ele quer e mostrando como conseguir, através de exemplos humanizados, da vida
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real e com nome proprio; (g) controle o ritmo, as pausas e a entonagdo de voz para conduzir o publico e
criar climax e emocéo na suafaa; (h) tente manter o contato visual com o ouvinte (esta, em particular,
nunca consegui implementar por conta da minhaintroverszo).

Uma grande virada no meu desenvolvimento pessoal foi compreender e aceitar a minha personalidade
introvertida. Quando entendi alégica daintroversdo, consegui usar isso a meu favor e tudo ficou mais
fécil.

O ponto de virada ocorreu quando eu assisti a0 TED Tak da Susan Cain "O Poder dos Introvertidos’,
gue me fez perceber que aintroversdo ndo € necessariamente um atributo negativo a ser combatido.

Inspirado pela palestra, li 0 best-seller "O Poder dos Quietos', que mostra como é dificil ser
introvertido em um mundo gue val oriza a extroversao, mas, ab mesmo tempo, nos faz perceber que ser
introvertido também tem suas vantagens e que € possivel ser um introvertido bem-sucedido sendo e
agindo como introvertido!

Foi gragas ao livro da Susan Cain que percebi que ndo devemos esconder esse trago de nossas
personalidades para tentar abracar, inutilmente, um comportamento extrovertido. Quando nos
esforcamos para ser agquilo que ndo somos, atendéncia € perder a autenticidade, transmitir inseguranca e
chegar rapidamente ao esgotamento mental. Por isso, 0 melhor é manter-se fiel a propria natureza e tirar
proveito disso!

Outro TED Talk que foi bem impactante foi a palestrada Amy Cuddy: "A Nossa Linguagem Corporal
M odela Quem Somos". E uma apresentacéo inspiradora sobre como controlar as emogdes a partir da
linguagem corporal. Até hoje, faco o exercicio da"postura de poder" para ganhar confianga. M&o na
cintura, peito estufado e pernas levemente abertas.

O livro que aprofunda a palestra e O Poder da Presenca", ensinando vérias estratégias paratirar
proveito dalinguagem corporal para ganhar seguranca e passar umaimagem positiva, mesmo quando
Nn&o Nos sentimos confiantes.

O principio base do livro € que a mudanca de postura pode influenciar o estado emociona de uma
pessoa. Assim, quando vOocé se posiciona corretamente, transmite autenticidade, presenca e competéncia,
mesmo que a situacdo seja tensa e o ambiente desconfortavel. Além disso, quando desenvolvemos um
senso interno de confianga, automati camente nos sentimos melhor sobre nGs mesmos e Nos tornamos
capazes de progredir em nossas vidas.

Aprendi outras dicas com Simon Sinek, que, mesmo sendo introvertido, proferiu uma das palestras mais
assistidas da histéria, sobre aimportancia de ter um propdsito e comecar pelo porqué.

O segredo da sua apresentacao se alicerca em estratégias poderosas: (a) nunca comece afalar
imediatamente, pois a pressa pode ser interpretada como ansiedade, inseguranca e medo. Em vez disso,
respire fundo, espere alguns segundos e comece; (b) faca contato visual com o maximo de pessoas
possivel, de modo individual, evitando a visdo panoramica. O ideal € olhar para uma pessoa atentamente
durante uma frase ou pensamento inteiro, sem quebrar o olhar. Somente quando terminar afrase, passe
para outra pessoa e continue se conectando com pessoas individuais até terminar de falar; (c) se ficar
nervoso, fale bem devagar. A falamais|enta acalma o coracéo, reduz a tensdo e mostra para a sua
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audiéncia que vocé esta no controle da situacdo; (d) transforme o nervosismo em excitagéo,
reinterpretando os sinais corporais associados a ansiedade — méaos Umidas, coragéo acelerado, agitacéo,
nervos tensos — como efeitos colaterais de empolgacéo e alegria; (e) agradeca quando terminar.

Depois que assumi a minhaintroversdo e passei ater um maior autocontrole das minhas emogoes,
procurel aprimorar as minhas técnicas de apresentacdo propriamente ditas, sgja para melhorar minhas
aulas, sgja para proferir palestras mais impactantes.

Oslivros do Carmine Gallo foram bem valiosos nessa empreitada: a) TED: falar, convencer e
emocionar; b) Storytelling: aprenda a contar histérias, ¢) Faca com Steve Jobs erealize
apresentacdesincriveis em qualquer situacao.

Ostréslivros tratam de apresentacoes de alto impacto e sdo Uteis a seu modo. De qualquer forma, se
fosse para escolher um, euiriano TED: falar, convencer e emocionar, pois explica o essencial do
storytelling, mesclando com dicas préticas para montar apresentacdes mais emocionais, mais inovadoras
e mais memoraveis. O principio base é que a mensagem deve tocar o coracdo dos ouvintes antes de
alcancar a mente e, paraisso, deve ser transmitida com paixao e entusiasmo, preferencialmente com
histérias envolventes que surpreendam e sejam significativas para aaudiéncia. Nos livros, ele ensina
alguns truques praticos para fazer isso.

Depoisque li oslivros do Carmine Gallo, devorei o livro Ted Talks: o guia oficial do TED parafalar
em publico, de Chris Anderson.

Chris Anderson é o curador das palestras TED Talks. Neste excelente livro, ele usa as melhores palestras
TED como proposta de aprendizagem. Eu o incluiria no topo de qualquer listade livros sobre falar em
publico, ndo sb porgque € o mais popular, mas porque € bom mesmo, sendo um dos livros mais bem
avaliados no GoodReads, com mais de 12 mil avaliagdes!

Anderson defende que a principal tarefa de um comunicador € fazer brotar umaideia na mente das
pessoas que estdo ouvindo. Paraisso, ele alicerca seu modelo em vérias dicas que sdo explicadas e
ilustradas ao longo do livro. Aqui os quatro pilares centrais: (a) foque sua apresentacdo em uma grande
ideia apenas, tornando-a sua linha de raciocinio durante toda a sua fala, de forma gque tudo o que disser
remeta a elade agumaforma; (b) dé a plateia uma razéo para querer ouvi-lo, instigando a sua
curiosidade com perguntas intrigantes e histérias envolventes; (c) construa sua ideia com conceitos
vividos e familiares, que facam sentido para a sua plateia; (d) faca com gque valha a pena compartilhar a
suaideia, mostrando como ela pode ser Util para outras pessoas.

A vantagem do livro do Chris Anderson € que une ateoria com a prética, ilustrando os conceitos
fundamentais com exempl os concretos extraidos das palestras TED, que sdo gratuitas. Assim, € possivel
aprender assistindo aos melhores e entendendo como eles fazem. Subir nos ombros dos gigantes €
sempre uma boa estratégia para aprender mais rapido.

Page 4
2023 - www.conjur.com.br - Todos os direitos reservados. 01/06/2022


https://georgemarmelstein.com.br/ouic
https://georgemarmelstein.com.br/otnj
https://georgemarmelstein.com.br/ll1u
https://georgemarmelstein.com.br/ouic
https://georgemarmelstein.com.br/j6kb

@ CONSULTOR JURIDICO
WwWw.conjur.com.br

Posso dizer, sem medo, que esses livros mudaram a minhavida, permitindo que eu n&o apenas superasse
0 meu medo de falar em publico, mas também pudesse desenvolver uma habilidade de me apresentar
para grandes plateias.

N&o digo que é preciso ler todos esses livros para ser um bom orador. No meu caso, foi muito mais uma
necessidade, porque eu simplesmente travava diante da possibilidade de encarar uma audiéncia
desconhecida e precisava superar esse medo para alcancar meus objetivos. Paramuitos, talvez sgja
suficiente assistir aalguns TED Talks e tentar mimetizar e aprimorar o estilo dos melhores pal estrantes.
Como eu queriair além, optei por um estudo mais amplo e mais profundo.

Como qualquer soft skill, a habilidade de falar em publico se aprimora com a prética. Mas a prética sem
uma base tedrica é contraprodutiva. E a base tedrica, sem a prética, € inttil.

Ent&o, a melhor forma de aprender, caso néo esteja disposto a vender 0s rins para pagar um curso ou
uma mentoria, € seguir um treinamento orientado pelos livros.

Se vocé estd em um nivel muito basico, com pouca experiéncia e sem uma base minima parafalar em
publico, vale a pena dar umaolhadano livro " A Artede Falar em Publico", de Stephen E. L ucas.

E o livro mais didético sobre o tema. E um manual para servir como um roteiro para ensinar afazer uma
apresentacdo persuasiva, desde a preparacdo até o feedback. Além de ter um contelido espetacular, a
edicéo é de altisssima qualidade. Sugiro para pessoas que estéo no nivel zero e pretendem dar o primeiro
passo.

Se voceé estiver um pouco mais avancado, podeir parao livro Ted Talks: o guia oficial do TED para
falar em publico, de Chris Anderson.

Usando um livro como alicerce para uma pratica deliberada, vale a penafilmar o préprio treino, afim de
detectar os vicios de linguagem e trejeitos corporais. |dentifique seus pontos fracos e tente corrigi-los.
Também vale fazer apresentactes para amigos ou familiares, pedindo feedback sincero. Aproveite todas
as oportunidades para praticar, pois grande parte do medo vem da falta de hébito.

As primeiras apresentacdes provavel mente seréo péssimas, mas isso € bom. Os primeiros passos sao
sempre desgjeitados. A qualidade s melhora com o tempo. Quanto mais vocé praticar com método,
mais rapido vocé iraevoluir.

Garanto gue ndo é nada do outro mundo. Se eu, que estou na escala mais elevada de introversao,
consegui, certamente vocé também é capaz!

PS. Se vocé gostou, pode encontrar outras dicas na minha Newsletter Brain Hacks, contetido inteligente
acusto zero diretamente no seu email.

* k%

Parafacilitar, aqui alistade livros citados:
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"Como falar em publico e encantar pessoas' — Dale Carnegie

" Como Fazer Amigos e Influenciar Pessoas' — Dale Carnegie

"O poder da presenca’ — Amy Cudy.

" O Poder dos Quietos' — Susan Cain.

"TED: falar, convencer eemocionar” —Carmine Gallo;

" Storytelling: aprenda a contar histérias' — Carmine Gallo;

" Faca com Steve Jobs erealize apresentacfesincriveis em qualquer situacdo" — Carmine Gallo

"Ted Talks. oguiaoficial do TED para falar em publico, de Chris Anderson” — Chris Anderson

"A Artede Falar em Publico" — Stephen Lucas
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