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Introduccion

Tu mentor de resiliencia utilizara esta guia para presentarte unas técnicas sencillas y practicas
que pueden ayudar a liberarte del estrés de las situaciones dificiles, sin importar que tan gran-
des sean. Aprenderas estrategias para desarrollar resiliencia y aumentar tu habilidad para “tomar el
control” de ti mismo, mejorando la manera en que utilizas tu energia durante el dia, ya que esto es
clave para desarrollar y mantener tu resiliencia. Explorar los conceptos de manejo de energia puede
ayudarte a determinar dénde puedes estar drenando energia y agotando tus reservas, factor que
puede evitar que estés en la mejor forma. Puede que descubras que en algunos casos la causa del
estrés no es lo que aparenta ser.

Aprenderas técnicas cientificamente fundamentadas que cambian la forma en que tu fisiologia res-
ponde ante situaciones estresantes. Entonces, las reacciones automaticas de estrés no dictaran cémo
te sientes, respondes o desempefias, ya sea en tu trabajo o en el hogar. Por esto, es de maxima im-
portancia practicarlas.

Es importante reconocer que todos pasamos por experiencias en las que nos sentimos en sincro-
nia y “en las nubes”, donde disfrutamos los proyectos e interacciones con nuestra familia, amigos y
colegas. El problema es que algunos eventos e interacciones pueden alterar estos sentimientos. Las
técnicas que aprenderas pueden ayudarte a recuperar la armonia y volverte a encarrilar rapidamen-
te, al momento. |Nadie sabra que las estas practicando!

Te vamos a pedir que practiques estas técnicas con frecuencia durante el programa para que se
vuelvan mas familiares y automaticas, lo que ayudard a desarrollar tu resiliencia y a darte la habili-
dad de mantener tu claridad y compostura aun en las situaciones mas desafiantes. Te ayudaremos a
entender cudndo y como aplicarlas. También veremos como Prepararse, Cambiar y Reiniciar, ademas
de cdmo Mantener durante y después de una situacion o interaccion dificil.

Hay tres elementos clave para obtener el mayor beneficio de este programa:

1. Revisar esta Guia de Construccion de Resiliencia Personal frecuentemente. Esta contiene todas las
técnicas para desarrollar resiliencia y los conceptos importantes discutidos en el programa.

2. Consultar con tu mentor de resiliencia, quien estd aqui para apoyarte y animarte mientras apren-
des cémo aplicar las técnicas en tus situaciones y retos especificos.

3. Haz el compromiso de practicar las técnicas recomendadas.

Iniciemos aprendiendo qué es resiliencia y manejo de energia, para que puedas entender mejor
como optimizar tu desempefio y responder apropiadamente ante cualquier situacidn, adn las mas
dificiles.

iv Copyright 2014 Institute of HeartMath



¢Qué es Resiliencia?

¢Qué es Resiliencia?

Resumen:

Objetivo: Presentar el concepto de resiliencia y mostrar como se relaciona
con la energia, el estrés y el desempefio.

Conceptos Clave:

HeartMath® nos da una definicién de mas amplia comprensién de lo que es
resiliencia, captando su esencia: Resiliencia es la capacidad para prepararse,
recuperarse y adaptarse ante el estrés, reto o adversidad.

e Tu capacidad de resiliencia se puede considerar como la cantidad de
energia que puedes almacenar en tu bateria interna.

Mientras mayor sea tu resiliencia, mds energia tendras disponible cuando
la requieras.

El tener mds energia significa que tendrds mayor capacidad para
autorregularte y estar en control de cdmo respondes ante las situaciones.

Aprenderyaplicarlas habilidades de manejo de energia puede incrementar
tus reservas de energia, incrementado a su vez tu capacidad de resiliencia.

Obtener suficientes horas de sueio y sellar las fugas de energia para no

desperdiciar energia es la clave para construir y mantener tu resiliencia.

¢ Qué es resiliencia y qué tiene que ver con el manejo de energia?

E s probable que en ocasiones te hayas sentido con poca energia y hayas usado frases
como “ando bajo de pila”, “me siento agotado” o “estoy muerto” para describir esta
sensacion. Piensa en algin momento en el que te hayas sentido asi y observa cémo te
afectd a tiy alas personas a tu alrededor. Es comuUn que al tener poca energia, pueda ser
dificil pensar claramente, realizar adecuadamente las tareas o hasta recuperarte; todos
estos son indicadores de que tu resiliencia estd baja. Entonces, équé es exactamente

resiliencia y como podemos obtener mas?

Resiliencia puede describirse como la capacidad para prepararse, recuperarse y adap-
tarse ante el estrés, retos o adversidad. Cuando eres resiliente, eres capaz de recupe-
rarte mas rapido después de una situacién dificil. Esto ayuda a compensar mucho del

© Copyright 2014 Institute of HeartMath 1
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desgaste prolongado que no solo te afecta a ti, sino a tu familia y a tus compaferos de trabajo. Al
construir una capacidad mayor de resiliencia estaras mejor preparado, tendras mayor flexibilidad, y
podras tomar mejores decisiones y mantener la calma en situaciones dificiles o cualquier situaciéon

que surja.

El tener mayor resiliencia no significa que no te encontrards con situaciones dificiles. Significa que
tendrds una capacidad interna que te dard la fuerza y propdsito para resolver y manejar cualquier

situacion que se presente.

Cuando aprendas y apliques las destrezas del manejo de energia, podrds aumentar la capacidad de
tus reservas. De esta manera tendras mds energia cuando la necesites. Si no monitoreas y usas tu
energia adecuadamente, puedes terminar exhausto, esto hace mas dificil manejar la situacién. No

puedes responder ni desempefiarte de la mejor manera.

La grdfica muestra los resul- Estrés, Resiliencia y Desempefio
tados de la investigacion de
, 3 Acepta el reto y mejora el Periodo de
como el estrés afecta el desem- desempefio méxima eficlencla Etapa de agotamiento

Etapa hiper-reactiva

emocional

pefio con el paso del tiempo.
La linea roja muestra como el
desempefio inicialmente se in-
crementa si aceptamos el reto
positivamente pero como decli-
na con el paso del tiempo. La li-
nea azul muestra como a pesar
de que el estrés nos afecte, las

Nivel de Reto y Esfuerzo

etapas mds serias del desgaste
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apropiado del estrés y la ener-

Puedes considerar tu nivel actual de resiliencia como la cantidad de energia que tienes almacenada
en tu bateria interna, de la cual puedes disponer para lidiar con tus retos y tareas diarias. Resiliencia
es la energia que tienes disponible para usar, no solo fisicamente, sino también mental y emocio-
nalmente. Cuando tienes un nivel alto de resiliencia o una bateria interna completamente cargada,
tienes mayor capacidad para mantener la calma, pensar claramente y estar en control de tus emo-
ciones para no reaccionar de forma exagerada. En otras palabras, puedes “afrontar los golpes” mas
facilmente y fluir mejor ante los retos en lugar de estresarte, lo que drena aln mas tus reservas de

energia.

Al igual que la bateria de un automdvil, cuando tu bateria interna esta agotada, no hay suficiente

energia para usar cuando la necesitas, dificultando que puedas dar lo mejor de ti mismo y responder

2 Copyright 2014 Institute of HeartMath
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adecuadamente en situaciones dificiles y hasta en situaciones ordina-

rias. Podrias terminar drenando auin mas energia.

Al final, también puedes afectar a las personas a tu alrededor.

Un factor clave para construir y mantener resiliencia es como utilizas y

renuevas tu energia. La meta es no desperdiciar energia y reponer efec-

tivamente la energia que utilizas.

Una manera importante de renovar energia y recargar tu bateria interna

es obtener suficiente suefio regenerador sin interrupcion. Dormir es una

de las maneras basicas en que el cuerpo renueva los niveles de energia.

Sin embargo, en ocasiones es dificil obtener un suefio adecuado y renovador. Las técnicas que apren-

deras pueden ayudarte a obtener auin mas de los beneficios del suefio.

Dormir

Cuando eres mas resiliente, realmente
obtienes mas beneficios del dormir. La

mayoriade las perturbaciones sedebena
los efectos acumulados de las reacciones
ante el estrés que ocurren durante el dia.

Copyright 2014 Institute of HeartMath

Es esencial que aprendas a evitar el desperdicio de
energia, para que luego de las situaciones o interac-
ciones no termines sintiéndote desgastado. Evitar
estos desperdicios es también importante para de-
sarrollar y mantener tus reservas de energia. Mayo-
res reservas mejoran tu habilidad de mantener el
enfoque y claridad mental, y la compostura emocio-
nal en situaciones dificiles. Como veras, evitar el
desperdicio de energia puede ayudarte a dormir

mejor.
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Las Cuatro Dimensiones de la Resiliencia

Resumen:

Objetivo: Presentar las cuatro dimensiones de la resiliencia y obtener una
comprension bdsica sobre la construccidn de capacidad.

Conceptos Clave:
Las dimensiones estan interrelacionadas, cada una de ellas afecta a las otras.

Algunas personas serdn mas resilientes en alguna dimension que en otras.
Podemos construir una nueva linea basal de resiliencia en cada dimension.

En la dimension emocional tendemos a desperdiciar mucha energia y por lo
tanto agotamos nuestras reservas internas.

La acumulacion de pequefias fugas de energia en la dimensién emocional puede

ser mas agotadora que un gran estallido emocional.

xisten cuatro dimensiones primarias de resiliencia: fisica, emocional, mental y es-
piritual. Para estar completamente resiliente, es importante prestar atencion a las

cuatro dimensiones, ya que como nos muestran los circulos sobrepuestos, se afectan

unas a otras.

Dimensiones de Resiliencia

* Flexibilidad fisica Fi5|ca Em0C|0na| * Flexibilidad

* Resistencia emocional

e * Perspectiva positiva

» Autorregulacion
Coherencia

+ Flexibilidad * Flexibilidad
mental espiritual

* Capacidadde + Compromiso con
atencién valores

. Hafbllidad de « Toleranciasobre
enfocarse losvaloresy

* Incorporar creencias de otros

multiples puntos
devista
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Las Cuatro Dimensiones de la Resiliencia

Algunas personas son naturalmente mas resilientes en una dimensién que en otra. Se considera que
tienen mas resiliencia emocional aquellas personas que pueden controlar mejor sus emociones y
mantener la calma y compostura bajo presion. Sin embargo es importante tomar en cuenta que per-
sonas que son mas resilientes en una dimension, pueden encontrarse bajas en su estado general de

resiliencia si permiten que su energia o bateria interna se drene en alguna de las otras dimensiones.

El drea en que la mayoria de nosotros tendemos a desperdiciar energia innecesariamente y ago-
tar nuestras reservas internas es en la dimensiéon emocional. Sentimientos como frustracién, enojo,
resentimiento y ansiedad gastan mas energia de la necesaria. Algunas de las hormonas que se pro-
ducen bajo situaciones estresantes permanecen en tu sistema por varias horas y pueden afectar tu

habilidad para obtener un suefio renovador y disminuir tus habilidades para enfocarte.

No solamente son los grandes gastos de energia los que agotan tu energia. Se pierde aln mas energia
por la acumulacién de sentimientos sutiles como la impaciencia, tristeza o frustraciéon, que al final del

dia se convierten en grandes pérdidas de energia.

Puede ser que no observes tan facilmente estos S Al G e e

gastos sutiles de energia en comparacion con cuan-

do tienes una explosién de ira. Una explosiéon de ira
. . “Es facil olvidar que el estrés es una de las

es como cuando pisamos el acelerador del automo-
. L. L. seiiales de advertencia que avisan que tu
vil al maximo, esta es una manera rapida de gastar i .
) ) ] cuerpo esta fuera de control. Si ignoras
combustible. Las emociones que agotan sutilmente ~ .
estas sefiales, especialmente tus emo-

son mas bien como dejar las luces del vehiculo en- ciones, puedes acostumbrarte tanto a los

cendidas con el motor apagado. Lenta y silenciosa-

mente drenan tu bateria interna.

Veamos mas de cerca para identificar algunas si-
tuaciones en las que perdemos o ganamos ener-
gia. Luego las ubicaremos en un mapa para ilustrar
como afectan tu fisiologia y rendimiento. Después
te presentaremos algunas técnicas para ayudarte a
detener el desperdicio de energia y recargar tu ba-

teria interna.

© Copyright 2014 Institute of HeartMath

estimulos del estrés, la tensién constante
y la presidn, que pueden llegar a parecer
normales. Cuando en un determinado
ambiente mucha gente esta estresada,
pueden crear un clima que provoca que
sea mas dificil para cualquier persona
ver su propio estrés con claridad. Cuando
tienes a toda una cultura presionando por
un alto desempefio, algunas veces las per-

sonas no querran admitirlo o abordarlo”.

—Henry J Kahn, M.D
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Ejercicio de Eventos/Situaciones que Drenan Energia

Identifica las situaciones que causan estrés, los sentimientos correspondientes
gue normalmente drenan tu bateria interna y qué es lo que haces actualmente
para manejarlos. Escribelo en las lineas siguientes:

Ejemplos:
Situaciones Sentimientos Solucion actual
Tarde para el trabajo Ansioso Llamar a un colega
Discusion con la pareja Enojado, impotente Esperar a que pase
Horas de sueio insuficientes Frustrado, cansado Salir temprano del trabajo
Situaciones Sentimientos Solucion actual

© Copyright 2014 Institute of HeartMath



Ejercicio de Eventos/Situaciones Renovadoras de Energia

Ejercicio de Eventos/Situaciones Renovadoras de Energia .

BAJO

Identifica situaciones o interacciones y los sentimientos correspondientes que

te renuevan y recargan tu bateria interna. Escribelo en las lineas siguientes:

Ejemplos:
Situaciones Sentimientos
Pasar el tiempo con amigos Aprecio, felicidad
Reconocimiento por un trabajo bien hecho Confianza, sensacion de logro
Servir a otros Orgullo, realizacion, sentido de honor
Situaciones Sentimientos

Copyright 2014 Institute of HeartMath 7
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Mapa del Agotamiento a la Renovacion

Resumen:

Objetivo: Ayudarte a identificar donde gastas tu energia emocional y
relacionarlo con cdmo afecta tu fisiologia y desempefio.

Conceptos Clave:
Todos experimentamos un amplio rango de emociones cada dia.
Las emociones son los principales controladores de tu fisiologia.
Diversas emociones afectan tu fisiologia de diferentes formas.

Puedeserquenoestésconscientedealgunasemocionesque experimentas,
pero aun asi afectan tu cuerpo y resiliencia.

Un mapa de tus pérdidas y ganancias de energia

H emos tratado el concepto de resiliencia y destacado que la mayoria de las personas
desperdician energia y agotan sus reservas de energia en la dimensiéon emocional.
El Mapa del Agotamiento a la Renovacion™, algunas veces llamado el Paisaje Emocio-
nal, ilustra algunos puntos interesantes sobre tus emociones, fisiologia, energia y rendi-
miento. Te puede ayudar a determinar cuales emociones sientes cominmente y cémo
te afectan.

Serd de mucha utilidad que te familiarices con los cuatro cuadrantes mostrados en la
siguiente pagina que reflejan gastos de energia altos y bajos, asi como estados de ago-
tamiento y renovacidn. Puede ser de mucha ayuda el conocer los cuadrantes cuando te
enfrentas a retos, para comprender mejor cdmo tus actitudes, emociones y reacciones
ante el estrés afectan tus hormonas y sistema nervioso, lo que a su vez afecta directa-
mente tu resiliencia y desempefo. A medida que ubicas tus emociones en los cuadran-

tes, podras observar dénde estds perdiendo y renovando tu energia.

8 Copyright 2014 Institute of HeartMath



Mapa del Agotamiento a la Renovacion
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Cada una de las emociones que sientes, estés consciente o no, tiene un efecto en tu cuerpo y resi-
liencia. Cada emocién causa cambios inmediatos en tu cuerpo, afecta tus habilidades de construiry
mantener tu energia, y renueva o agota tu cuerpo y mente. Los dos sistemas fisioldgicos principales
gue controlan esta secuencia de cambios en tu cuerpo son el sistema hormonal y el sistema nervioso
autonomo (SNA).

Tu mentor te ensefiara coémo utilizar el Mapa del Agotamiento a la Renovacién en la siguiente pagina.

Cargar con emociones
desgastantes puede sen-
tirse como llevar una car-
ga pesada a dondequiera
que vas. Tarde o tempra-
no te agotaran.
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Tres Estrategias para Construir y Mantener Resiliencia

Tres Estrategias para Construir y Mantener Resiliencia

Resumen:

Objetivo: Aprender tres estrategias importantes para practicar a diario para
construir y mantener resiliencia.

Conceptos Clave:

e Construir y mantener los niveles de energia o la capacidad de resiliencia
requiere estar consciente de cuando estds drenando tu energia.

Es esencial sellar las fugas de energia durante el dia para prevenir el
agotamiento.

El practicar una de las técnicas de regulacién de energia de esta guia
puede ayudarte a Prepararte antes de un evento, Cambiar y Reiniciarte
después de una situacién dificil y Mantener tu resiliencia y tranquilidad
durante el dia.

Practicar habitualmente las técnicas te ayudara a construir una nueva
linea basal y por lo tanto mayor resiliencia.

III

Practicar las tres estrategias te ayuda a “tomar el control” de tus
pensamientos y emociones para que puedas manejar cualquier cosa que
se presente a cada dia.

En la seccién anterior hablamos de coherencia y resiliencia, y como se relacionan
con el manejo inteligente de energia. Ahora veamos tres estrategias importantes
para regular tu energia eficientemente y aumentar tu resiliencia. El entender estas tres
estrategias te ayudard a determinar cuando y donde puedes aplicar cualquiera de las
técnicas.

1. Prepararse para establecer el tono del dia y mantener mayor aplomo ante eventos

de mucho estrés o ante rutinas regulares como ir al trabajo.

2. Cambiary Reiniciar lo antes posible después de una reaccién de estrés o una situacién
dificil, cambiando hacia un estado de mayor coherencia para minimizar las pérdidas
de energia. Cambia y Reiniciate nuevamente antes de descansar o de acostarte para

obtener el maximo beneficio del suefio o descanso.

3. Mantener tu resiliencia durante el dia estableciendo una prdactica regular para
revitalizar tu aplomo entre actividades. Escoge la técnica apropiada, al momento,
cuando se presentan eventos dificiles. Utiliza alguna técnica inclusive cuando sientas
gue no la necesitas. iEl efecto es acumulativo!

© Copyright 2014 Institute of HeartMath 11
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1. Prepararse

No se puede dejar de enfatizar el valor de prepararse

El propdsito de prepararse es el de asegurarse que desde antes de enfrentarte a una situacion difi-
cil, te encuentres en un estado de mayor resiliencia y compostura para poder enfrentar los retos y
responder de forma éptima. No se trata de solo pensar en sentirte mas calmado y sereno, sino de
realmente crear el sentimiento de calma interna o confianza, lo cual crea un estado de coherencia
interna. También puedes prepararte al activar un sentimiento de confianza, claridad o calma, o el
gue consideres apropiado para ayudarte a enfrentar con mayor balance interno una situacion. La
preparacion solo toma unos minutos. Vale la pena el tiempo invertido por los beneficios obtenidos.

Practica la preparacion utilizando una de las técnicas que aprendiste para cambiar hacia un estado

de coherencia antes de:

e Situaciones potencialmente estresantes e Comunicaciones sensibles
e Discursos o presentaciones e Comenzar tu dia

e Citas e Reuniones

e Tomar decisiones importantes e Dormir

2. Cambiar y Reiniciar

Cambia y Reinicia para reestabilizar tu sistema energético

Cuando tenemos reacciones estresantes y gastamos nuestra energia, Cambiar y Reiniciar lo antes po-
sible nos trae grandes beneficios. Esto nos ahorra mucha energia y en muchas ocasiones evita estrés
adicional y pérdida de tiempo. No subestimes el como tu resiliencia se ve afectada por las reacciones

regulares de estrés, y la pérdida de energia que le acompaiia.
Reinicia lo antes

Cambiar y Reiniciar es similar a cuando tu computadora se posible después de:

gueda estancada y presionas el botén de reiniciar para res- . .
¢ Interacciones o comuni-

taurarla a su estado operativo normal. El mismo principio TS o T

puede aplicarse a tu cuerpo y emociones. Cuando te encuen- . .
e Estar ansioso, enojado o

tres ante un reto, usa la Respiraciéon Enfocada en el Corazén T

tan pronto como puedas, para ayudarte a minimizar el tiempo

e Cambios inesperados

gue estds fuera de balance. Esto ayuda a reducir las pérdidas . .
¢ Discusiones

de energia conscientes e inconscientes, a la vez que restable- L
* Desilusiones
ce tu calma.

e Conflictos

12 Copyright 2014 Institute of HeartMath



Tres Estrategias: Prepararse, Cambiar y Reiniciar, Mantener

Esta grdfica nos muestra el ritmo

cardiaco de un policia durante un even- 240 Un Agente de Policia Cambia y Reinicia
L. 230
to de violencia doméstica. Aunque el i~ Después de un Evento de Violencia Doméstica
policia estaba quieto, su pulso era de al- 210 —
200
rededor de 175 LPM mientras manejaba 190 — o
la situacion. Antes de aprender las téc- g
) B ] S 170 Enfrenta al hombre violento
nicas de autorregulacion de energia, le 2 160 e M
. £ 150
tomaba un promedio de dos horas para S w0 /)‘
) , . g Policia Cambia y Reinicia
que su ritmo cardiaco volviera a la nor- e 130 {' ,q,%
120

malidad. Al usar la técnica de construc- 110
cion de resiliencia, fue capaz de Cambiar | ﬁ | (
I

Q
o

y Reiniciar inmediatamente después del 8

(T .
“W’W w/\.ﬂ o WWM W W /WW*

~
o o
i L

evento, ahorrando una gran cantidad

’ . 11:29:16 11:34:16 11:39:16 11:44:16 11:49:16 11:54:16
de energia y desgaste fisico.
Hora del dia
© Copyright 2014 Institute of HeartMath

3. Mantener

Permanecer en coherencia ayuda a mantener tu resiliencia durante el dia

Sin un esfuerzo consciente de mantener un estado de coherencia y reducir las emociones que drenan
energia, facilmente podemos volvernos victimas de sentimientos de molestia, ansiedad, preocupacion,
frustracion, juicio y autoduda. Tendemos a repetir estos sentimientos que nos agotan una y otra vez, re-
forzando este patrdn en los circuitos cerebrales. Entonces nuestras respuestas se vuelven automaticas y
mecdnicas, y actuamos antes de pensar en nuestra respuesta. Muchas veces nos volvemos tanto nuestro
peor enemigo, como una victima, al reaccionar de manera predecible a los factores de estrés o dispara-

dores que drenan nuestra energia y nos roban vitalidad.

La clave para mantener resiliencia es la practica regular durante el dia de una herramienta de construc-
cién de coherencia como las técnicas Balance Interior™ o Coherencia Rapida®. El prepararse también tie-
ne un papel importante para mantener resiliencia, ya que ayuda a crear un nuevo habito y mayor estabi-
lidad en tu sistema para poder mantener la calma en tus acciones diarias. La técnica de Centrar, Sostener
y Expandir® es una herramienta poderosa para ayudarte a cambiar tu linea basal. Practicar la técnica de
Centrar, Sostener y Expandir® tres o cuatro veces a la semana de cinco a quince minutos cada ocasion, es

una manera muy efectiva para prepararse y construir resiliencia.

Mantener: Manteniendo tu coherencia, creando fluidez y manteniendo flexibilidad
Toma la delantera ante el estrés y el desgaste resultante, preparandote antes
de las situaciones dificiles. Piensa en términos de tu bateria interna: tu capa- Aln periodos cortos de

cidad de energia debe ser mayor a tu nivel de demanda. Dado que no siempre coherencia tienen un efecto

puedes anticipar los acontecimientos que enfrentaras, crea el habito de estar acumulativo positivo. jUn

, . . esfuerzo pequeiio puede
con la mayor carga de energia posible para que te ayude a tener una ventaja

, . B dar grandes resultados!
ante los desgastes de energia. Esto te va a equipar con los recursos de energia

necesarios para mantener calma y flexibilidad.

© Copyright 2014 Institute of HeartMath 13
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Técnica Respiracion Enfocada en el Corazon

Un primer paso importante para detener las pérdidas de
energia

a técnica Respiracién Enfocada en el Corazdn es una técnica efec-
Lt‘iva para quitarle la carga a una reaccién de estrés y comenzar

el proceso de cambiar hacia un estado de mayor resiliencia. Es una
Puedes utilizar , . . . , .
11 técnica sencilla que ayuda a bajarle el volumen al estrés. Al combi-
esta técnica en

. nar el simple acto de enfocarnos en el drea del corazén con un nivel
cualquier momen-

to y lugar, con tus mas profundo de respiracién, alejamos la energia de los pensamien-

ojos abiertos. Na- tos y emociones negativas. Interrumpe la respuesta automatica de tu
die sabra que la cuerpo hacia el estrés y comienza el proceso de sincronizar el sistema
estds usando. nervioso, que se refleja en un ritmo cardiaco mds coherente y en una

mejora significativa de tu capacidad mental. La Respiracién Enfocada
en el Corazoén es el primer paso para obtener un estado de coheren-

cia, solamente el primero.

La Respiracion Enfocada en el Corazdn también es parte de otras téc-
nicas que aprenderas, por lo que vale la pena tomarse el tiempo para
familiarizarte con este sencillo y efectivo paso antes de afiadir los
otros. iEs muy importante!

Comienza enfocandote en el area alrededor de tu corazon.

Técnica Respiracion Enfocada en el Coraz6n™

Enfoca tu atencidn en el area del corazon. Imagina que tu respira-
cion fluye entrando y saliendo de tu corazén o del area central de tu

pecho, respirando un poco mas lento y profundo que lo usual.

Sugerencia: Inhala 5 segundos, exhala 5 sequndos (o cualquier ritmo

que te sea mds comodo).

Luego de leer estos pasos, detente por un momento e intenta realizar
el paso con sinceridad por un minuto. La Respiracion Enfocada en el
Corazon™ es una técnica para usarse en el momento, por lo tanto no
necesitas parar lo que estas haciendo y cerrar los ojos para practicar.
iPracticala con los ojos abiertos! También utilizala en diferentes mo-
mentos a través del dia y ve qué observas.

14 © Copyright 2014 Institute of HeartMath



Coherencia

Coherencia

Resumen:

Objetivo: Comprender el concepto de coherencia y como se relaciona con la
resiliencia y el desempefio.

Concepto Clave:
Coherencia es un estado de funcionamiento éptimo.

Coherencia es la clave para construir tu capacidad de resiliencia.

Mientras mas coherencia construyas y mantengas, desarrollas y almacenas
mas energia en tu sistema. Creas una nueva linea basal de resiliencia.

Las emociones renovadoras crean el estado de coherencia cuantificable.

Las emociones negativas son costosas e ineficientes y agotan tu capacidad
de resiliencia.

Obteniendo y manteniendo el beneficio de la coherencia

ay momentos en nuestras vidas donde hemos experimentado periodos de
H estar en sincronia y fluir con un sentido de calma sobre cualquier reto que se
nos presente. Cuando estamos en ese flujo coherente, las situaciones que surgen
no parecen afectarnos. Estamos en la maxima potencia. De eso es de lo que se trata
estar en coherencia: el corazdn, la mente, las emociones y el cuerpo trabajando juntos

IH

en armonia. Cuando esto sucede, somos capaces de “tomar el control” de nosotros
mismos y mantener la calma. Tenemos mas energia, el tiempo parece pasar mas rapido
y parece que estamos fluyendo a través de las situaciones. Cuando aparecen los retos,
podemos pensar claramente, mantener la calma, hacer lo que tengamos que hacer y

seguir adelante. Tenemos mas energia y estabilidad.

Nuestra habilidad de mantenernos en un estado de balance interno y fluir durante el dia
es determinado por nuestra habilidad de autorregular nuestras emociones y detener los
desgastes de energia. El primer paso para manejar nuestra energia inteligentemente es

identificar las principales areas donde ocurren los gastos de energia innecesarios.

Piensa en la energia como si fuese agua en una cubeta. Si hay hoyos en la cubeta por
donde se sale el agua, tienes que saber primero en dénde estan antes de sellarlos. Tiene

sentido sellar los hoyos mas grandes primero.

© Copyright 2014 Institute of HeartMath 15
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Desde el punto de vista del manejo de energia, las emociones que dre-

nan son costosas e ineficientes. Estas son los hoyos grandes en la cubeta.
Mientras mas grande es la reaccion al estrés, mas grande es la pérdida de
energia. La acumulacién de reacciones pequefias durante el dia puede
traer un efecto importante y desperdiciar mas energia que una sola
reaccion excesiva. Revisa el ejercicio que hiciste de situacio-

nes que drenan energia en la pagina 6.

Hay investigaciones importantes que demuestran que

cuando estas bajo estrés y experimentas emociones que desgastan como la frustracion y el enojo,
generas sefiales incoherentes o cadticas en el ritmo cardiaco. Esto limita la habilidad de tu cerebro
de procesar informacidn, lo que perjudica la toma de decisiones, la resolucién de problemas y hasta
la creatividad. La velocidad de reaccidn es mads lenta y se altera la coordinacién. Esto ayuda a explicar
porqué es dificil pensar claramente y responder eficientemente cuando te sientes molesto o irritado:
es porque has drenado mucha energia y tu corazén esta enviando seiales cadticas a partes clave del
cerebro.

Estas grdficas demuestran como las reacciones ante Emociones y Ritmos Cardiacos
el estrés y los estados positivos afectan de diferente

ia: Perjudica el fio, amplifica la pérdida de energia

manera al sistema nervioso. Grdfica superior: el %- o

Loy Funcién
Cerebral

patron de ritmo cardiaco tipico que sucede cuando

RITMO CARDIACO

60— {Incoherencia)

estamos frustrados o estresados. El patrén cadtico y

alterado muestra que las sefiales en el sistema nervioso

estdn fuera de sincronia. Esto afecta negativamente el € i o o Spimo,

las funciones mentales y tiempos de reaccion. Grdfica o E‘Z’E&E
inferior: el patrdn de ritmo cardiaco tipico que sucede ‘ : /\/\A/\/\/W\/\/\/\/\/VV\/\/\ (Coherencia)
cuando estamos en un estado positivo como el =L - s — —

aprecio, creando un sistema coherente. TP seaUNDes) © Copyright 2014 Institute of HeartMath

Puedes aprender a generar sefales coherentes o “fluidas” experimentando emociones que te renue-
van como el aprecio, el agradecimiento y la paciencia. Las sefiales de un ritmo cardiaco coherente
ayudan al cerebro a procesar informacidn mas eficientemente. En otras palabras, puedes pensar mas

claramente y tomar mejores decisiones cuando estds en un estado de coherencia.

La grafica “Emociones y Ritmos Cardiacos” nos muestra dos patrones de ritmo cardiaco reales de
la misma persona. La imagen cadtica superior, llamada patrdén incoherente, refleja cuando él sentia
frustracion. La imagen inferior, o patrén coherente, se generd cuando sintié aprecio. Las técnicas
gue estas aprendiendo te permitirdn hacer el cambio de un ritmo cardiaco incoherente a un ritmo
coherente, lo cual es |la base para regular inteligentemente el uso de energia, el desempefo dptimo
y la claridad mental.

16 © Copyright 2014 Institute of HeartMath



Coherencia

Recuerda, son las emociones renovadoras las que afiaden energia a
tus reservas, pero requiere mds que tan solo tener pensamientos po-
sitivos. En realidad, el sentir emociones positivas o regenerativas es lo
que crea coherencia. Cuando utilices las técnicas de manejo de energia
de esta guia, comenzards a sellar las fugas de energia y a recargar tu
bateria. El generar coherencia aunque sea por unos minutos provoca

una alineacion entre tu sistema fisico, mental y emocional.

Beneficios de la Coherencia:

e Sella las fugas de energia.

Coherencia, un estado
fisiologico optimo, es
la clave esencial para
construir resiliencia y
es un estado que pue-
des generar tu mismo
usando las herramien-
tas de esta guia.

e Construye capacidad de resiliencia para una recuperacion mas rapida de los estresores fisicos,

mentales y emocionales.

e Optimiza el desempefio.

e Desarrolla tiempos de reaccién mas rapidos y mejor coordinacion.

e Ayuda a aumentar la capacidad para tomar control de nuestras reacciones.

e Alinea los sistemas del cuerpo para trabajar en sincronia reduciendo el desgaste.

e Aumenta la habilidad de pensar claramente, mantenerse enfocado y tomar mejores decisio-

nes.

e Mejora la habilidad de recuperarse mas rdpidamente de los estresores fisicos, mentales y

emocionales.

e Ayuda a dormir mejor.

Las siguientes técnicas pueden ayudar a crear sentimientos de calma y balance, a la vez, sellan las

fugas de energia, creando mas coherencia en tu sistema. También te ensefiaremos como aprovechar

al maximo las situaciones que renuevan tu energia y los sentimientos que asocias con ellas, mismas

gue identificaste en un ejercicio anterior.

© Copyright 2014 Institute of HeartMath
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Técnica Coherencia Rapida

18

Usa la técnica Cohe-
rencia Rapida cuando
identifiqgues momen-
tos que desgastan tu
energia, no importa
que tan sutiles sean.
Auto activar emocio-
nes renovadoras nos
lleva a una mayor
resiliencia. No tienes
que sentir un des-
gaste para utilizarla.
iUtilizala en cual-
quier momento!

Un aspecto critico
de aprender cémo
mantener resiliencia
es practi-
car. Con un esfuerzo

personal

sincero, la mayoria
de las personas des-
cubren que pueden
aprender a crear o
experimentar un sen-
timiento regenera-
dor.

espiracion Enfocada en el Corazén® nos ayuda a bajar la intensidad
Rde una reaccién o de un sentimiento como la ansiedad o el miedo.
Sin embargo, hay que ser realistas y reconocer que puede ser que to-
davia tengamos el mismo sentimiento que nos drena de energia, solo
a un menor grado, ya que por ejemplo, pudimos bajarle el volumen
al enojo o la impaciencia. El préximo paso importante para reponer
tus niveles de energia y resiliencia es el experimentar una proporcion
mas elevada de sentimientos tales como aprecio, compasion, valentia,
dignidad, integridad o alguna de las emociones que identificaste en el
ejercicio de la pagina 7. El propdsito de la técnica Coherencia Rapida es
el de conscientemente activar un sentimiento regenerativo. Recuerda,
son las emociones positivas o que te renuevan las que crean un estado
de coherencia.

Técnica Coherencia Rapida®

Paso 1. Enfoca tu atencién en el drea del corazdn. Imagina que tu res-
piracion fluye entrando y saliendo de tu corazén o del area central de
tu pecho, respirando un poco mas lento y profundo que lo usual. Suge-
rencia: Inhala 5 seqgundos, exhala 5 segundos (o cualquier ritmo que te

sea mds comodo).

El poner tu atencion en el drea de tu corazon ayuda a centrarte y entrar

en coherencia.

Paso 2. Haz un intento sincero de experimentar un sentimiento rege-
nerativo, tal como aprecio o carifio por alguien o algo en tu vida. Suge-
rencia: Intenta re-experimentar el sentimiento que tienes por alguien
que amas, una mascota, un lugar especial, un logro, etc., o enfdcate en

una sensacion de calma o serenidad.

Pasos Rapidos de la Técnica Coherencia Rapida
e Respiracion Enfocada en el Corazon
e Activa un sentimiento positivo o regenerativo

Nota: Con la prdctica, puedes hacer los dos pasos en un ciclo de respi-
racion. Cambia tu enfoque hacia el corazon mientras inhalas, al exhalar

activa un sentimiento positivo.

© Copyright 2014 Institute of HeartMath



Técnica Balance Interior

Técnica Balance Interior

Practica los pasos para
aumentar tu conscien-
cia de cuando has cam-
biado hacia un estado
de balance interior.

Recuerda, no estas in-
tentando reparar |la
emocion. El estado de
balance interior ayuda
a acallar la relevancia
dentro de la emocion,
para que puedas en-
contrar soluciones
practicas para manejar

mejor la situacion.

Usa la técnica Balance
Interior antes, durante
o después de una situa-
cion, proyecto o comu-
nicacidén estresante.

Copyright 2014 Institute of HeartMath

EI estado de balance interior es un estado altamente regenerativo
que nos ayuda a fluir mas facilmente a través de los retos y cons-
truye nuestra capacidad de resiliencia. Balance interior no es un esta-
do adormilado o meramente un estado de relajacién. Es un balance
entre la mente y las emociones que nos permite tener acceso a una
sensacion de tranquilidad mientras andamos activos de aqui para alla.
Genera una ventana de tiempo extra para un mayor discernimiento y
toma de decisiones y elecciones mas acertadas que puedan preveniry
resolver muchos retos innecesarios o predicamentos no deseados. El
tener una actitud de balance interno nos ayuda a recordar que no tene-
mos que imbuirnos dentro del drama diario o emociones desgastantes

como la preocupacién, miedo, impaciencia y juicio.

Respirar en balance interior nos ayuda a sostener la alineacién entre
nuestro corazén y emociones cuando estamos tomando decisiones, co-
municandonos y haciendo planes. Nos da una pausa extra para actuar
conscientemente en vez de reaccionar mecdnicamente, repitiendo los

mismos patrones de estrés.
Técnica Balance Interior™

Paso 1. Enfoca tu atencion en el area del corazén. Imagina que tu res-
piracion fluye entrando y saliendo de tu corazén o del area central de
tu pecho, respirando un poco mas lento y profundo que lo usual. Suge-
rencia: Inhala 5 sequndos, exhala 5 seqgundos (o cualquier ritmo que te

sea mds comodo).

Paso 2. Con cada respiracion, atrae el sentimiento de balance interior

para equilibrar tu energia mental y emocional.

Paso 3. Establece una intencién verdadera de anclar el sentimiento de
balance interior mientras participas en tus proyectos, retos o interac-

ciones diarias.

Pasos Rapidos de la Técnica Balance Interior

o Respiracion Enfocada en el Corazén
o Atraer el sentimiento de balance
° Anclar y mantener ese sentimiento
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Con un poco de practica e intencidn sincera, tener una actitud de balance interior puede facilitar el

proceso de “inhalar balance”.

Beneficios de Practicar la Técnica Balance Interior:

e Crea un estado de fluidez y nos da un tiempo adicional para poder discernir opciones y decisiones

mas eficientes sobre como respondemos ante los retos y las personas.

e Equilibra nuestra naturaleza mental y emocional para que podamos determinar la manera mas ra-

zonable y efectiva de responder ante situaciones rutinarias o dificiles.

e Ayuda a prevenir y eliminar mucho del estrés personal y a recuperarse mas rapido de situaciones

estresantes inesperadas.

* Previene el desperdicio de energia cuando se utiliza para prepararse previo a comunicaciones, pro-

yectos y situaciones sensitivas o importantes, o decisiones complejas.

Una vez que conoces los pasos, haz el compromiso
de utilizar la técnica Balance Interior durante el dia. Serénate y encuentra fluidez: una prac-
Mientras mas la utilices mas te acordaras de hacerlo. tica avanzada para encontrar fluidez es

El definir una rutina de practica regular en las primeras aprender como crear el flujo, especial-

. e .. mente en situaciones dificiles.
semanas te ayudara a que te familiarices con la técni-
ca y desarrolles suficiente destreza para mantener tu

compostura y coherencia en situaciones dificiles.

Algunas Aplicaciones de Balance Interior

Discernir temas importantes, tomar decisiones o participar en procesos creativos.

Cuando estas sobrecargado de fechas limite y presion de tiempo; mucho que hacer y poco tiempo.

Al experimentar cambios inesperados o interrupciones que alteran tu rutina o planes.

Al sentirte frustrado, ansioso o impaciente contigo mismo, con otros o con situaciones de tu vida.

Al prepararte ante eventos proximos.

e Para procesar el drama interno antes, durante y después de conversaciones.
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Técnica Centrar, Sostener y Expandir

Técnica Centrar, Sostener y Expandir

La técnica Centrar,
Sostener y Expan-
dir puede ayudarte a
acumular energia y re-
cargar tu sistema emo-
cional.

Copyright 2014 Institute of HeartMath

La técnica Centrar, Sostener y Expandir® es un método poderoso
para ayudarte a cambiar tu linea basal, para crear cambios fisioldgi-
cos benéficos y sustentables, lo cual es fundamental para construir una

nueva linea basal de resiliencia.

El activar y mantener la coherencia entrena al sistema nervioso a “un

III

nuevo normal”. El sistema nervioso comienza a reconocer este estado
mas resiliente y mas eficiente energéticamente como tu estado natu-
ral, por lo que se convierte en tu nuevo punto de ajuste interno: en

otras palabras se vuelve mds automatico.

Construir una nueva linea basal es como tender un nuevo cimiento o
descargar un nuevo sistema operativo. En términos practicos, significa
gue las cosas que antes te afectaban ya no te molestan tan facilmente.
Operas desde otro punto de ajuste. También notards que tienes mas
energia y que fluyes durante el dia, manejando las cosas que surgen
con mas facilidad.

Técnica Centrar, Sostener y Expandir

Paso 1. Enfoca tu atencion en el area del corazén. Imagina que tu respi-
racion fluye entrando y saliendo de tu corazén o del drea central de tu
pecho, respirando un poco mas lento y profundo que lo usual.

Paso 2. Activay mantén un sentimiento regenerativo, tal como el apre-

cio, cariflo o compasion.
Paso 3. Irradia ese sentimiento renovador hacia ti mismo y hacia otros.

Utiliza la técnica Centrar, Sostener y Expandir de 5 a 15 minutos varias
veces a la semana para mantener y construir tu linea basal de cohe-

rencia. Te ayudard a acumular energia y recargar tu sistema emocional.

Pasos Rapidos de la Técnica Centrar, Sostener y Expandir

e Respiracion Enfocada en el Corazon
e Activar y mantener

e Irradiar
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Toma Efectiva de Decisiones

Resumen:

Objetivo: Empoderarte con la facultad de tomar decisiones eficientes y
efectivas, aun en situaciones dificiles.

Conceptos Clave:
e Tomamos una gran cantidad de decisiones cada dia.

Algunas decisiones deben ser tomadas rapidamente y sin la informacidn
adecuada.

El tomar decisiones desde una perspectiva balanceada y coherente
ayuda a lograr mejores resultados.

I ndependientemente de nuestro tipo de trabajo o puesto, todos tomamos decisiones;
todos los dias tomamos un asombroso nimero de decisiones, pequefias y grandes.
En los ambientes de trabajo acelerados y a veces complejos, nos podemos enfrentar
con tener que tomar importantes decisiones, rapida y frecuentemente, sin tener toda la

informacidon que deseamos o necesitamos.

Para muchas personas, es necesario tener un alto nivel de rendimiento mental y emo-
cional para hacer frente a las decisiones complejas y urgentes que se tienen que tomar.
Estas decisiones pueden tener efectos amplios. En algunos trabajos como en la policia,
emergencias o enfermeria, algunas decisiones afectan tu propia seguridad y la de las
personas a tu alrededor. Al bajar la velocidad de tus respuestas internas, mentales y
emocionales, puedes crear un espacio de tiempo que te permita pensar mas claramente

desde una perspectiva mas balanceada y coherente.

Esto no significa que tengas que desconectarte de lo que estés haciendo e irte a otro
lugar a pensar sobre la decisidon que se tiene que tomar. Significa estar completamente

comprometido en el momento desde un lugar mds
" H

coherente para que tu cuerpo, mente y emociones En ocasiones no queremos

, . s . parar ante un letrero de alto,

estén alineados, permitiéndote un mejor acceso a la .

Y ) pero aun asi lo hacemos, desde

parte del cerebro que lleva a cabo el “pensamiento . . N
la integridad y consciencia de

. ” . N
inteligente”, y a tu inteligencia intuitiva. las consecuencias”.

— Doc Childre
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Toma Efectiva de Decisiones

Los Ritmos Cardiacos Afectan el Desempefo Fisico y Mental

Lassenales del corazon impactan a los centros cerebralesinvolucradosen la toma de
decisiones, tiempos de reaccién, consciencia social y la habilidad para autorregularse

Incoherencia \ ) 1 Coherencia
Inhibe la funcién 4 Facilita la funcion
cerebral \ S 1 7 cerebral

© Copyright 2014 Institute of HeartMath

Sin embargo, la mayor parte del tiempo no tienes que tomar “grandes” decisiones bajo presion. Lo
mas probable es que tengas un flujo constante de decisiones que tomar durante el dia que pueden
tener consecuencias significativas a corto y a largo plazo para ti, tus amistades o tu familia. En ocasio-
nes, el enorme numero de decisiones que se estan tomando crea una sobrecarga de estrés que afecta

la calidad de nuestras elecciones.

Algunas decisiones son mas importantes que otras, mientras que algunas pueden tener una carga
emocional. Otras simplemente podran ser mas dificiles de tomar. Las decisiones importantes requie-
ren enfoque y la consideracién de mucha informacién y opiniones adicionales. Algunas se toman
basandonos en la intuicidn, o lo que llamamos un presentimiento o una sensacion de conocimiento
interno. Hay decisiones, ya sea en lo personal o profesional, que pueden crear un grado de ansiedad
bajo, del cual puede que estés consciente o no. Pueden haber decisiones con las que no quieras lidiar
y terminas posponiendo. Cuando se trata de una decision mas importante, en ocasiones es mas apro-
piado “consultarlo con la almohada” y/u obtener aporte de otros que tengan mas experiencia que tu.
La siguiente técnica: Pausa y Pregunta al Corazén, esta

L . ) Detente y Piensa
disefiada para ayudarte a ver objetivamente las deci-

siones desde un estado de coherencia, para que pue- .
Detente por un momento y piensa

das tomar la mejor decisidon posible. Pausa y Pregunta a -
acerca de cuantas decisiones tomas

al Corazén puede ayudarte a cambiar de perspectiva,

en un dia. Las decisiones mayores
lo que puede reducir el estrés. Recuerda, estar en co- pueden ser mas obvias, pero no pa-

herencia es la clave. ses por alto las pequeiias.
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Técnica Pausa y Pregunta al Corazon

La técnica Pausa vy
Pregunta al Corazdn
te permite
mas la parte pensante

utilizar

e inteligente del
cerebro, y puede
reducir el estrés al
ayudar a cambiar tu
percepcion.

24

ausa y Pregunta al Corazén es una técnica de usos multiples que
Ppuede utilizarse en el momento en que se requiera, para ver las
cosas mas claramente y detener el desgaste de energia. También pue-
de ayudarte a balancear tu mente y emociones para ser mas creativo
y tomar mejores decisiones. Pausa y Pregunta al Corazdn te ayuda a
adquirir una perspectiva clara y balanceada al generar acceso a tu in-
teligencia intuitiva.

La técnica Pausa y Pregunta al Corazon te permite utilizar mas de la
parte inteligente de tu cerebro, la cual puede ofuscarse y salir de sin-
cronia cuando estds bajo estrés. Es una técnica util para usarse cuando
necesitas tomar una decision rapida o cuando requieres una solucién

fuera de lo convencional.

El tener un deseo sincero ayuda a traer un sentimiento determinante y
proactivo que activa el enfoque y la actitud correcta, especialmente en

situaciones de mayor reto.

Puede ser que la claridad o intuicion no surjan inmediatamente.
Esto puede tener mucho que ver con la complejidad del asunto, tu
historial y la intensidad de las emociones que estén o no relacionadas
al problema o situacién. Eso estd bien. Ten paciencia contigo mismo.
Repite el proceso mas tarde o al dia siguiente. Con la practica se
empezard a sentir mas natural. A menudo, las soluciones nacen a través
de la comunicacion o las aportaciones de otros. Aseglrate también de
observar cualquier cambio, aunque sea leve, en cédmo te sientes. jEl
cambiar de sentirse ansioso por un problema a sentirse calmado, es
significativo! No tan solo estas sellando una fuga de energia, sino que
también estds abriendo las puertas para que surja la solucién en otro

momento.
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Técnica Pausa y Pregunta al Corazén

Técnica Pausa y Pregunta al Corazon®

Paso 1. Reconoce el problema o asunto y cualquier actitud o sentimientos relacionados con él.

Paso 2. Enfoca tu atencion en el area del corazdn. Imagina que tu respiracion fluye entrando vy sa-
liendo de tu corazdén o del drea central de tu pecho, respirando un poco mas lento y profundo que lo

usual.
Sugerencia: Inhala 5 sequndos, exhala 5 sequndos (o cualquier ritmo que te sea mds comodo).

Paso 3. Haz un intento sincero de experimentar un sentimiento regenerativo, tal como aprecio o ca-

rifio por alguien o algo en tu vida.

Paso 4. Desde este lugar mas objetivo, preguntate: ¢ Cual seria una actitud, accién o solucién mas

eficiente o efectiva?

Paso 5. Calmadamente observa cualquier cambio sutil en las percepciones, actitudes o sentimientos.
Compromeétete a mantener los cambios de actitud benéficos y de actuar en base a las nuevas pers-

pectivas.

Pasos Rapidos de la Técnica Pausa y Pregunta al Corazon
1. Reconoce

2. Respiracion Enfocada en el Corazon

3. Activa un sentimiento positivo o regenerativo

4. Pregunta

5. Observa y acttia

Lee todos los pasos anteriores de la técnica Pausa y Pregunta al Corazén y utiliza la hoja de trabajo (en
la siguiente pdagina) mientras sigues los pasos. Ten una actitud sincera mientras lo intentas.
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Hoja de Trabajo Pausa y Pregunta al Corazon

Pasos Rapidos de Pausa y
Pregunta al Corazén

1. Reconoce

. - 2. Respiracién Enfocada en

Problema o situacion: ol Corazén

3. Activa un sentimiento
positivo o regenerativo

4. Pregunta

5. Observa y actua
Actitudes y sentimientos relacionados: /

¢Qué observaste?

Antes: Después:

Muchas veces las soluciones nacen a través de la comunicacion o las aportaciones de otros.

Entrando en sincronia para cada situacion

Trata de usar la técnica Pausa y Pregunta al Corazén al momento
1. Respiracién Enfocada en el Corazén.

2. Activa un sentimiento positivo o regenerativo.

3. Preguntate: “éCudl seria una actitud adecuada para esta situacion?”
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Comunicandose de Forma Efectiva en Tiempos Dificiles

Comunicandose de Forma Efectiva en Tiempos Dificiles

Resumen:

Objetivo: Tener una mejor comprension de laimportancia y de los resultados
de una comunicacién efectiva, y qué es lo que la obstruye.

Conceptos Clave:

e Unadelasmayorescausasdeestrésy pérdidade energiaeslacomunicacion
inefectiva e ineficiente.

La buena comunicacién ahorra energia al sellar las fugas de energia. La
comunicacion efectiva ayuda a prevenir tension en las relaciones, ya que la
mayoria de las personas desean ser escuchadas sinceramente. El escuchar
y comunicarse en coherencia ayuda a evitar errores y pérdidas de tiempo.

Estar consciente de las emociones y actitudes negativas o inadecuadas es
el primer paso de las comunicaciones efectivas.

El crear coherencia baja el volumen y acalla el ruido interno de las
emociones desgastantes o reactivas.

Mantenerse coherente aumenta las probabilidades de verdaderamente
entender lo que la otra persona dice. Ademas te ayudard a expresar
claramente y con sinceridad lo que deseas decir.

° I Ias tenido una conversacioén frustrante, donde alguien no entendid lo que le
estabas diciendo o no tenias idea de lo que te estaban diciendo? ¢Te molestd o

“se te resbald”? ¢Seguiste como si nada, sin entender ni tener claro el mensaje?

Obviamente necesitamos una buena comunicacion en el drea laboral. Muchas cosas
pueden depender de ello. Es igual de importante comunicarse bien en todas las interac-
ciones, ya sea con la familia al resolver asuntos o con alguien a quien le quieres expresar
lo importante que es para ti. Una buena comunicacién involucra tanto lo que dices como
lo que escuchas. Suena sencillo, pero en realidad no lo es. ¢Sabias que 70% de los erro-

res se originan por problemas en la comunicacion?

Los siguientes puntos son fallas comunes que interfieren con el mensaje hablado y crean
un gasto de energia que desgasta tu resiliencia:
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1. Tu atencidn no estad enfocada en la conversacion.

2. Lo que se dice no concuerda con lo que la persona aparenta sentir acerca del asunto o la situacién.

3. Gritas una respuesta cuando estas frustrado, en ocasiones aun antes de que la persona termine de
hablar.

¢e™ iMAMAI W= )
05s?,

Asi que... no es para preocuparte ni nada... ;pero
;Se supone que los rollitos de 5 . . .
s&lchicha detgen quedar negros? en dénde dices que estdn los papeles de los impuest

jEn el archivero, por favor!
iYa hablamos de esto!

Mami, no me siento muy bie. .. R[[
; ¢Qué fue £SO ) >{/
) E

Mmm... ;nada? %

ji¢Qué estd sucediendo ahi@

La Energética de la Comunicacion:

¢ La energia incoherente de las emociones (ruido interno) transmite los sentimientos no hablados.
La energia emocional coherentemente alineada también transmite los sentimientos no hablados.
Ambas pueden influir en la comunicacién de manera importante.

e Laenergia de la ansiedad, frustracién, prejuicios, etc. puede crear drama e incoherencia y llevar a
fallas en la comunicacion.

e Ser sincero ayuda a crear una alineacién coherente y claridad en las comunicaciones.

La técnica Comunicacién en Coherencia que aprenderas a continuacién, es una herramienta impor-
tante para utilizar al hablar con alguien. Mientras mas la utilices, mas familiar y automatica se volvera.
Recuerda, nadie mas tiene que saber que estas utilizando la técnica para mejorar tus habilidades de

comunicacion, pero es probable que cuando lo hagas las personas comenzardn a notar la diferencia.
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Técnica Comunicacién en Coherencia

Técnica Comunicacion en Coherencia

Un factor clave en el
centro de toda co-
municacion exitosa
es que las personas
sientan que las estds
escuchando y que ha-

blas con sinceridad.

No olvides que el juz-
gar a otros o ser im-
paciente impacta la
comunicacion.

El hacer criticas o
sentir enojo bloquea
la habilidad de escu-

char.

Copyright 2014 Institute of HeartMath

La técnica Comunicacion en Coherencia trae el estado de coherencia
a las comunicaciones y puede utilizarse en cualquier situacion, ya

sea que te comuniques verbalmente o por escrito.

Técnica de Comunicacion en Coherencia

Paso 1. Cambia hacia un estado de coherencia en el corazén antes de
iniciar la comunicacién para compartir y recibir efectivamente la infor-
macioén.

Sugerencia: Ancla la intencidn de ser respetuoso de los puntos de vista

o las situaciones de los demds.

Paso 2. Escucha la esencia de lo que se esta diciendo sin hacer juicios
o dejarte llevar hacia el drama antes de que la comunicacidn haya fi-
nalizado.

Sugerencia: Recuerda re-centrarte en tu corazon si empiezas a sobre

reaccionar o perder balance emocional.

Habla en un tono sincero y considera lo que vas a decir y cdmo puede
afectar a otros.

Paso 3. Durante una comunicacion importante o sensible es muy efec-
tivo confirmar la esencia de lo que escuchaste para asegurar un enten-
dimiento mutuo.

Pero, cuando se estd en una comunicacién apresurada, este es el paso

gue la mayoria olvidamos.

Recuerda: Cuando callamos el ruido en la mente y las emociones, nos
permitimos estar mds sintonizados a nuestras propias percepciones an-
tes de hablar, y escuchamos verdaderamente lo que otros estdn tratan-
do de decir.

Pasos Rapidos de la Técnica Comunicacidon en Coherencia
Paso 1: Cambia hacia coherencia en el corazén
Paso 2: Escucha la esencia; habla con un tono sincero

Paso 3: Asegurate de un entendimiento mutuo
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Plan de Accion para Sellar las Fugas de Energia

Identifica una situacion que desgasta tu energia y cuales técnica(s) y estrategias utilizards en las
siguientes dos semanas para sellar estas fugas de energia.

Algunos ejemplos tipicos de situaciones que desgastan tu energia:

Reuniones Correos electrénicos Problemas financieros Problemas de suefio
Fallas tecnoldgicas Tomar decisiones Cortes presupuestales Procesos ineficientes
Sobrecarga de trabajo Presiones de tiempo Reparar los errores ajenos Trafico

Plazos limite Drama laboral Colegas y clientes problematicos  Problemas de salud
Cambios inesperados Balancear trabajo y familia

Hoja de Trabajo para Sellar las Fugas de Energia

¢Qué situacidn, interaccién, problema o actitud que desgasta mi energia, me comprometo a “enfren-
tar” en las préoximas dos semanas?

¢Cudles técnica(s) y estrategia(s) utilizaré para detener la fuga de energia?

¢Cuando las utilizaré o practicaré?

¢Cémo lo recordaré?

Tu Caja de Herramientas:

Respiracion Enfocada en el Corazén  Entrenador emWave e Inner Balance Mapa del Agotamiento a la Renovacion

Balance Interior Prepararse, Cambiar y Reiniciar, Mantener = Comunicacion en Coherencia

Coherencia Rapida Pausa y Pregunta al Corazén Centrar, Sostener y Expandir
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Plan de Accién

Plan de Accion para Construir la Capacidad de Resiliencia

Identifica cuales acciones puedes tomar para recargar tu bateria interna y afiadir energia a tu
sistema. Comprométete a estas por dos semanas.

Acciones para cargar tu bateria interna y afiadir energia a tu sistema:

Preparate con una técnica de coherencia para establecer el tono del dia; respira balance interno entre
una actividad y otra.

Encuentra algo que apreciar cada dia; practica paciencia y bondad.

Prepdrate practicando Balance Interior antes de un evento estresante.

Reinicia después de un evento estresante practicando la Respiraciéon Enfocada en el Corazon.
Compromeétete a quitar el drama y a no reaccionar exageradamente y salirte de sincronia.

Practica la técnica Centrar, Sostener y Expandir por 15 minutos, 3 o0 4 veces a la semana para construir
una nueva linea basal.

Practica Comunicacion en Coherencia en cada interaccion.
Usa tu emWave® o Inner Balance® para ayudarte a mantener coherencia.
Obtén horas de sueiio adecuadas y renovadoras.

Involucrate en una actividad que disfrutes como deporte, jardineria, cocina, senderismo, un pasa-
tiempo, ejercicio, baile, musica o lectura.

Hoja de Trabajo para Construir Resiliencia

¢Cudles acciones, técnicas o estrategias utilizaré para recargar mi bateria interna y afiadir resiliencia

a mi sistema en las proximas dos semanas?

¢Cuando las utilizaré o practicaré?

éCémo lo recordaré?
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