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Bienvenida y objetivos

Video de bienvenida
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Deseamos que haya podido profundizar en su reflexionar, en su observary
en su registro de las emociones, la corporalidad y las competencias
conversacionales que le acompafan en su dia a dia y asi, poco a poco, ir

experimentando cambios en la forma de liderar y liderarse.

Objetivos

Continuar reflexionando sobre la importancia de las emociones.

Poder distinguir patrones respiratorios y corporales.

Reconocer conceptos claves sobre el mundo emocional.

Apreciar algunas creencias que lo habitan.

Le invitamos a completar esta hoja en tiempo y forma. Sugerimos, ademas,
que no deje para ultimo momento la realizacion de las actividades debido a

que, como todo proceso, requiere tiempo de practica.

Recuerde que en el puerto nos referimos a la importancia de las creencias.

CONTINUAR
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Las creencias

Podemos decir que las creencias son ideas consideradas
verdaderas por quien las profesa. Pueden ser posibilitadoras o
limitantes. Toda creencia esta cargada de juicios. Son

adquiridas 'y, por lo tanto, modificables.

a. Las creencias son todo aquello que asumimos como real o posible.

Son modelos personales que explican como funciona el mundo y nosotros
en él. Por ejemplo: crecimos creyendo que no debiamos alejarnos
demasiado de nuestros padres. Luego, el mundo se nos presenta como un
territorio demasiado peligroso. Por lo tanto, rehuimos a estar solos y
somos capaces de adherirnos a una pareja 0 compaiia para no estarlo,

aun cuando dicha relacion podria ser peligrosa.

b. Las creencias son representaciones de la realidad que organizan nuestra vida y guian



nuestras decisiones y acciones.

Con ellas, le damos un sentido al mundo y nos anticipamos a él. Miramos
con los anteojos puestos de lo que creemos, con nuestros particulares
modelos de la realidad, mientras que lo que no tiene que ver con nuestras
creencias pasa desapercibido para nosotros. Actuamos desde la atencion
selectiva que se conforma a partir de nuestras convicciones primarias:
;como es el mundo?, ;como funcionan las relaciones humanas? Estamos
sujetos a lo que se conoce como prejuicio de confirmacioén, que es la
tendencia a investigar o a interpretar informacion que confirme nuestros

preconceptos.

c. Toda creencia tiene una emocion asociada.

Veamoslo de otro modo: las emociones fijan recuerdos y, cuanto mas
impacto emocional tenga ese recuerdo, la creencia se conformara en un
mayor grado, con mas arraigo y estructura. La emocion fija la creencia. Por
ejemplo: si le pregunto qué estaba haciendo cuando cayeron las Torres
Gemelas el 11 de septiembre, usted podria responder casi
inmediatamente, mientras que es muy probable que no pueda recordar

qué estaba haciendo el mismo dia del afio pasado.



d. Confundimos la realidad con nuestras creencias.

Ellas son generalizaciones basadas en sucesos pasados que hoy guian
nuestro comportamiento. Nos comportamos de acuerdo a lo que
creemos. Las creencias condicionan las interpretaciones y las
interpretaciones condicionan las acciones. Las creencias y las
expectativas afectan la experiencia en si misma, haciéndonos interpretar

las cosas de determinada manera.

A través de las creencias actuamos y decidimos. Lo hacemos
desde la transparencia y sin darnos cuenta de que, a lo largo de
nuestra vida, hemos tomado decisiones que nos permitieron
permanecer, incorporarnos afectivamente y efectivamente al
sistema en el que nos hallabamos inmersos. Quizas hoy ese
modo de actuar ya no nos sirva. Es mas, puede ser una especie
de calabozo que nos cercena la libertad. Puede ser que
experimentemos ser inefectivos, estar insatisfechos, sentimos

gue nos urge sabery actuar desde otro repertorio.

Evitar el dolor y buscar el placer ha sido una meta. Y aquellos

recuerdos dolorosos viven en nosotros de modo inconsciente o



consciente y no queremos volver alli. Escondidos, muchas
veces, en la asfixiante oscuridad, los recuerdos actian en el

presente.

Somos escritores y editores de nuestra propia vida. Hemos
construido un guion recortando pedazos de nuestra historia,
pegando retazosy, en este, hemos confundido el actor o la actriz
que fuimos con nuestra verdadera identidad. Y podemos

cambiar si asi lo quisiéramos.

Las creencias son modificables. Para modificar una creencia,
un esquema posible a seguir es registrar ;qué estoy haciendo?,
analizar ¢para qué lo estoy haciendo?, y comprender ;de dénde
viene esto que estoy haciendo, del presente o del pasado? Al
transitar este esquema, podemos tomar consciencia de la
diferencia que existe entre reaccionar y responder. Cuando
reaccionamos, estamos poniendo en marcha una accion
automatica basada en nuestra experiencia previa —puede que
esté basada en nuestros prejuicios— de manera inconsciente.
La respuesta, en cambio, surge del momento presente, alejada

del miedo al pasado o la expectativa futura.

A la desatencion le corresponde la reaccion;

mientras que, a la atencion, le sigue una respuesta.



Nuestro vivir transcurre en un devenir temporal incierto. Vivimos en un
presente que nos sorprende con imprevistos que no podemos controlar. Al
mismo tiempo, tenemos constancia de que no podemos cambiar el pasado
—aunque podamos reinterpretarlo— mientras avanzamos a un futuro del que
no poseemos ninguna certeza. Por lo tanto, solo es en el aquiy ahora donde

se acciona el vivir.

Modificar creencias que condicionan nuestras interpretaciones y acciones
quizas no sea una tarea facil, pero si es una tarea posible si estamos abiertos
y atentos. En algunas circunstancias, trabajar de manera conjunta con un
terapeuta o coach puede colaborar y, a veces, ser necesario. (Schwander,

2020).

Figura 1: Las creencias



Las creencias son todo
aquello que asumimos
como real o posible.

Son modelos personales
que explican como
funciona el mundo y
nosotros en él.

Fuente: Schwander, 2020.

Actividad para el foro

(@ Le invitamos a que, en el Foro de alumnos, comparta una
creencia posibilitadora y como influy6 en su vida.

CONTINUAR
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Emociones

Figura 2: Las emociones

Mi vida, nuestra vida,
tiene el sonido musical

de las emociones que
transitamos.

Fuente: Schwander, 2020.

Todo sistema esta configurado por un grupo de personas, es una red

conversacional, una red nerviosa emocional.

Todo lider es remodelador de sus propias emociones y de las emociones de

los sistemas que lidera. Todo lider es, sobre todo, un ser nutricio emocional,



permitiendo que las emociones se manifiesten, se diluyan y se transformen
de modo de generar un clima de confianza, de positividad, de sinceridad.
Para llevar a cabo esta fundamental funcién, es importante conocer y, sobre

todo, comprender el maravilloso mundo emocional que nos habita.

Vivimos con y desde las emociones. Segun la emocién que estamos
habitando, nos predisponemos a la accién. Vemos posibilidad de actuacion o

no.

Las emociones son cambiantes, fluctuantes, pero aun asi tomamos
decisiones de acuerdo a nuestras emociones. Accionamos, actuamos, nos
comportamos segun el trasfondo emocional, ya que ellas predisponen a la

accion.

Dado que las emociones surgen de los pensamientos, es importante
observarlos y cuidar nuestras conversaciones con otros y con nosotros
mismos. Desde las conversaciones generamos emociones y podemos

modificarlas.

Todo lider es disefiador y gestor de conversaciones poderosas, generadas

desde la autoconversacion o en conversaciones con otros.

No podemos dominar nuestras emociones, pero si gestionar nuestras

acciones.



Desde la Inteligencia Emocional no existe el control emocional per se (no
temer, no enojarse, no huir, no gritar, etcétera). Cualquier aumento,
moderacion, transformacion intencional es autorregulacion o gestion

emocional. Es todo lo contrario a la represion.

Se trata de aprender a percibir, escuchar, comprender y estimular
las emociones.

Al aceptar las emociones, estas pierden gradualmente su
dominio.

Video 1. Cémo aprender a gestionar nuestras emociones y cumplir
nuestros suenos



https://www.youtube.com/watch?v=5lSmEONwTz0

Fuente: RT en Espafiol (16 de abril de 2019). Elsa Punset cuenta como podemos aprender a gestionar nuestras
emociones y cumplir nuestros suefios. [Video de YouTube]. Recuperado de https://www.youtube.com/watch?

v=5ISmMEONWTZz0

Desde la Inteligencia Emocional una palabra magica es
reprocesar.

La Gestion Emocional consiste en:

Atencion y manejo de las pautas fisiologicas y corporales

(sensaciones corporales).

Atencion y manejo de las palabras (con nosotros mismos y con

otros).

Atencion y manejo de los pensamientos (deseos, suposiciones,

creencias, imagenes, etcétera).

Atencion y manejo del accionar (que surge de las reacciones

emocionales).



® Para ampliar este tema le invitamos a leer el capitulo 3 (tres)
“Las Emociones colorean nuestra vida” del libro Eso que quiero
que me pase. Liderazgo para la Vida Cotidiana, de Cris
Schwander.

Luego de leerlo, le recomendamos que realice su propia sintesis
o resumen de las ideas fundamentales, de todo lo que ha leido y
escuchado hasta aqui. Puede hacerlo a través de un cuadro
sindptico, un mapa conceptual o lo que resulte éptimo para
usted. Esto es algo personal para incorporar lo aprendido.

'Entre el estimulo y la respuesta hay un espacio de tiempo. En ese
espacio descansa nuestra libertad y el poder de elegir nuestra
respuesta. En la respuesta reside nuestro crecimiento y felicidad.’

Viktor E. Frankl (1905-1997).

Durante los siguientes dias, cuando identifique que una situacién tensa lo ha
capturado a usted y a los demas, comience a sospechar que, quizas, esté
reaccionando en vez de respondiendo. Cautivo de sus patrones
inconscientes, puede que se sienta ignorado o agredido. jHa llegado el

momento de practicar el STOP!




Suspendo

Tomo

Nhecarvn

y sintonizo con lo que esta
sucediendo.

una respiracion, generando
espacio.

qué puedo hacer, qué caminos



Il ¥V

puedo elegir.

a poner en accion
Procedo respondiendo, no
reaccionando.

No interprete, observe. Especialmente, lo que ocurre en usted.

Como lideres, el conocer, comprender y gestionar nuestras emociones es
una responsabilidad que debemos asumir. Por lo tanto, conozca, comprenda,

experimente, viva su mundo emocional. jAprenda!



El psicologo Paul Ekman definié seis emociones basicas: felicidad, ira, miedo,
disgusto, tristeza y sorpresa. Estas emociones tienen funciones de
adaptacion, evidenciadas en respuestas fisioldgicas, cognitivas vy
conductuales asociadas. Lo interesante de su clasificacion es que son

universales y se pueden encontrar en todas las culturas.

Le invito a jugar para recordarlas:

Video 2. ;Cual es tu emocién dominante?

Fuente: Test Divertidos (3 de marzo de 2018). ;Cudl es tu emocién dominante? | Test Divertidos. [Video de

YouTube]. Recuperado de https://youtu.be/v_gsC9e2574


https://www.youtube.com/watch?v=v_gsC9e25Z4

(1) A continuacién, acuda al espacio de practicas y actividades. Lo
esperamos alll.

Seguimos...

CONTINUAR
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Centramiento

Le sugerimos que continde con la préctica de centramiento (ejercicio
de atencion plena).

Unos pocos minutos cada dia para observar la respiracién. jUna
sencilla practica que, quizas, le ayude para empezar mas atento el
dia!
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Felicitaciones: has finalizado la hoja de ruta 2.

Seguimos nuestro viaje, practicando...

jGracias!

CONTINUAR
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