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Hay personas que tienen un amplio conocimiento sobre algún tema de impacto social, 
pero en el momento en el que tienen que comunicarlo en público, arriba de un escenario, 
el solo hecho de saber que los están observando es motivo suficiente para que se sientan 
nerviosos y comiencen a generar un diálogo interno preguntándose: ¿lo estaré haciendo 
bien? ¿Qué tal si me tropiezo frente a todos? Estas ideas, por supuesto, generan angustia 
y distracciones constantes.

Aquí aprenderás en qué consiste la práctica de la atención plena o mindfulness, que
podrás utilizar para redirigir tu atención desde los pensamientos negativos hacia el
momento presente. Conocerás técnicas que te llevarán a alcanzar el estado óptimo o de
flow para que realmente puedas estar presente en cuerpo y mente durante los eventos
más importantes de tu vida y no pierdas detalle de las actividades que realizas, mejorando
así tu desempeño profesional y desde luego tus experiencias personales.

Introducción



Explicación

De acuerdo con Mardsen (2020), la práctica del mindfulness o atención 
plena es una tendencia en el entrenamiento de artistas escénicos alrededor 
del mundo, que tiene las siguientes características:

• Ayuda a que las personas estén en sintonía con el entorno y la sociedad en 
su conjunto.

• Son prácticas muy útiles para aquellos que se desempeñan frente al público
     y están sometidos al escrutinio constante ¿Por qué? Porque te     
     permite alejarte de pensamientos negativos y dirige tu atención al 
     momento presente.



Explicación

• Siguiendo al monje budista Thich 
Naht Hanh, la premisa básica del 
mindfulness es que “una vez que 
puedas comunicarte contigo mismo, 
podrás comunicarte con el exterior 
con más claridad” (Tzelnic, 2022).

• La práctica del mindfulness te podrá dar una mejor presencia escénica, que, 
en términos de Barba y Savarese (1990), alude a la capacidad de algunos 
artistas escénicos para seducir al espectador gracias a su presencia en cuerpo 
y mente arriba de un escenario.



Explicación

La práctica cotidiana del mindfulness, explican Barceló et al., (2018), se 
desarrolla a través de principios básicos como:



Explicación

Técnicas para aplicar mindfulness a tu vida cotidiana (Hoover, 2019):



Explicación

Los momentos de estado óptimo o de flow son aquellos en los que 
haces algo que realmente disfrutas y estás 100% concentrada. En 
dichos momentos fortaleces tu creatividad y concentración, además 
de que te hacen sentir extraordinariamente debido al nivel de 
conectividad alcanzado (Martins, 2021). Algunos pasos para alcanzar 
el flow son los siguientes:



Actividad

Objetivo de la 
actividad

Identificar los pasos para conseguir el estado óptimo o de flow lo cual permite 
mejorar el desempeño personal y profesional.

Instrucciones

1. Menciona alguna actividad que requiere toda tu atención, piensa en ese 
momento en el que toda tu atención y mente estén presentes en lo que 
haces. Descríbela.

2. Puedes elegir alguna actividad cotidiana o creativa como escuchar música, 
pintar, correr, cantar, hacer ejercicio, por mencionar algunas.

3. Identifica y describe los sentimientos que te genera realizar esa actividad.
4. ¿Qué principios básicos del mindfulness que propone Barceló puedes 

identificar en la actividad que seleccionaste?

Checklist

Asegúrate de:
• Describir una situación personal en la que se involucra al cien por ciento.
• Presentar una lista de sentimientos (describirlos) que le genera la actividad.
• Mencionar los principios básicos del mindfulness que identificó en el 

desarrollo de esa actividad.



Cierre

A lo largo de este tema tuviste oportunidad de aproximarte a técnicas para 
desarrollar la atención plena o mindfulness, práctica que no solo te permitirá 
relajarte, sino también ser más eficaz al momento de interactuar en público y 
disfrutar al máximo tus presentaciones.

Es una disciplina que data de hace más de 2 mil años. ¿Te imaginas? Desde 
entonces, sus beneficios han sido disfrutados por miles de personas alrededor 
del mundo, especialmente a partir de las últimas décadas.

Sin lugar a duda, la sinergia entre atención plena y la obtención del estado 
óptimo te dará la oportunidad de consolidar tus metas y estar libre de 
distractores.
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Un rasgo característico de muchos de los grandes líderes es que tienen un excelente
nivel de expresión corporal, que se conjuga a menudo con una capacidad estupenda
para descifrar la comunicación no verbal de las demás personas, situación que saben
capitalizar para obtener los resultados que esperan.

En tu caso, cuando te desempeñes como líder y ejerzas actividades en público que 
impliquen, por ejemplo, encabezar proyectos de emprendimiento, o bien, actividades
culturales dentro de tu entidad, debes mostrar seguridad y confianza en ti, así como
la capacidad de inspirar con tu estilo a quienes vean en ti un ejemplo de que todo se 
puede alcanzar. Para conseguirlo, evidentemente tendrás que pulir tus habilidades
en materia de expresión corporal.

Introducción



Explicación

.

La comunicación está dividida en dos grandes campos: verbal y no verbal.

La comunicación verbal se 
compone de las interacciones 
que tenemos con otras personas, 
en las cuales se transmiten 
conocimientos, ideas y 
experiencias que permiten a los 
seres humanos alcanzar un nivel 
de comunicación que ninguna 
otra especie ha conseguido a lo 
largo de la historia (EUDE, 2019).

La comunicación no verbal, 
según el postulado clásico del 
psicólogo y antropólogo 
norteamericano Albert 
Mehrabian (1972), se compone 
de toda la información que se 
trasmite a través de los gestos, 
la postura corporal, la manera 
en que se mira y el énfasis que 
se le da a las palabras.



Explicación

Según la Universitat 
Oberta de Catalunya 
(UOC, 2021), existen 7 
canales de expresión 
del lenguaje corporal:



Explicación

• Evita balancearte, denota inseguridad; adopta 
una postura firme y proyectarás que te 
encuentras cómoda.

• Recuerda que inclusive la posición de tus pies 
es parte de tu imagen personal, mantenlos 
ligeramente separados, de preferencia, 
apoyando una pierna un poco más adelante 
que la otra para equilibrar tu peso.

• Flexiona las rodillas ligeramente para evitar 
cansarte o dañar tus articulaciones.

• Moverte en exceso causa distracciones, pero la 
falta del mismo puede hacer que el público 
pierda el interés. Procura no caer en ninguno 
de los extremos, manteniendo tus movimientos 
siempre precisos y coherentes con lo que estás 
diciendo.

En las interacciones con el público, refuerza tus intervenciones siguiendo 
algunas recomendaciones elementales para mejorar tu postura (Harvey, 2022):



Actividad

Objetivo de la 
actividad

Aplicar los elementos básicos de la expresión corporal para mejorar la proyección de la 
imagen personal.

Instrucciones

1. Identifica y registra los siete canales de expresión del lenguaje corporal.
2. Realiza un video con una duración de 2 minutos en el que te presentes y compartas 

tu experiencia laboral, así como tus fortalezas. Imagina que el video lo verán 
inversionistas o empresarios que pueden ser parte de un proyecto en común.

3. Toma en cuenta tu expresión corporal para proyectar confianza y credibilidad. Sube 
la liga de tu video a YouTube.

4. Ve con atención plena tu video y realiza un análisis crítico y reflexivo a partir de los 
siete canales de expresión del lenguaje corporal presentes en tu discurso.

Checklist Asegúrate de:
• Registrar los siete canales de expresión del lenguaje corporal.
• Presentar la liga donde comparte un video que dura dos minutos o menos en el 

que describe su experiencia laboral y sus fortalezas.
• Presentar una reflexión personal basada en los siete canales de expresión corporal.



Cierre

Como pudiste apreciar en este tema, aprender a transmitir un 
mensaje utilizando el conjunto total de tu ser (cuerpo, gestos, voz) 
mejora la calidad con la que das a conocer tus ideas y te permite 
conectar con los demás de forma más eficiente.

Ten siempre presente que te encuentras comunicando quién eres, 
qué piensas y qué haces de manera constante, incluso sin hablar. 
Tomar conciencia de ello abrirá un mundo de posibilidades 
expresivas ante ti, ¿todo listo para comenzar a explorarlo?
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