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Introduccion

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

Aqui aprenderas en qué consiste la practica de la atencion plena o mindfulness, que
podras utilizar para redirigir tu atencion desde los pensamientos negativos hacia el
momento presente. Conoceras técnicas que te llevaran a alcanzar el estado optimo o de
flow para que realmente puedas estar presente en cuerpo y mente durante los eventos
mMas importantes de tu vida y no pierdas detalle de las actividades que realizas, mejorando
asi tu desempeno profesional y desde luego tus experiencias personales.
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Explicacion

De acuerdo con Mardsen (2020), la practica del mindfulness o atenciéon
plena es una tendencia en el entrenamiento de artistas escénicos alrededor

del mundo, que tiene las siguientes caracteristicas:

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

Son practicas muy Gtiles para aquellos que se desempenan frente al publico
y estdn sometidos al escrutinio constante ; Por qué? Porque te

permite alejarte de pensamientos negativos y dirige tu atencion al
momento presente.

N7 TECMILENIO



Explicacion

* Siguiendo al monje budista Thich
Naht Hanh, la premisa basica del
mindfulness es que “una vez que
puedas comunicarte contigo mismo,
podras comunicarte con el exterior
con Mmas claridad” (Tzelnic, 2022).

« La practica del mindfulness te podra 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.
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Explicacion

La practica cotidiana del mindfulness, explican Barcelo et al., (2018), se
desarrolla a través de principios basicos como:

 vivida en su momento; no perder la experiencia
r lo que tendria que suceder o lo que sucedid y se

Apertura a la experiencia y los hechos
Centrarse en lo que sucede y se siente frente a su interpretacion (que lo verbal
no sustituya a lo real).

Aceptacioén radical
No juzgar ni valorar, aceptar la experiencia como tal, también la vivencia de lo

desagradable (permite no rechazarlo).

mplicarse, sobre qué actuar, mirar o centrarse.

Renunciar al control
No se busca el control directo de reacciones, emociones, sentimientos, etcétera.
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Explicacion

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

Observa tus
pensamientos

Haz una pausay
revisa el mundo

Escuchay presta
atencion antes de
responder

Opta por caminar
antes de conducir

Realiza ejercicio

La introspeccion diaria permite evaluar tus pensamientos y revisar tu estado
actual, recuerda que esta técnica reconoce los pensamientos negativos para
despejarlos de tu mente.

Cuando te sea posible, intenta no usar tu vehiculo, recuerda que la actividad
fisica siempre trae beneficios. Es un tiempo que podras emplear en la
revision de nuevos panoramas, asi como en la reflexion interior.
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Explicacion

Los momentos de estado 6ptimo o de flow son aguellos en los que
haces algo que realmente disfrutas y estas 100% concentrada. En
dichos momentos fortaleces tu creatividad y concentracion, ademas
de que te hacen sentir extraordinariamente debido al nivel de

conectividad alcanzado (Martins, 2021). Algunos pasos para alcanzar
el flow son los siguientes:

Descripcion

Relacién entre dificultad

= Comienza realizando de lo menos complicado a lo mas complejo.
y tus habilidades

Traza una meta y trata de seguirla, recuerda que el progreso es
paulatino.

Tener una meta te permitira entrar en este estado de flow.
Cuando tienes un porqué, encontraras como alcanzar todo lo
que te propongas.

Enfécate en tu objetivo

Sé realista y apasionate
por tu meta

Déjate guiar y date permiso para mejorar en tus areas de

Retroalimentacién oportunidad.

Conviértete en experto en lo que haces, ya que para alcanzar el
nivel 6ptimo requieres tener el control y la sensacién que esto
produce.

Domina y fluye
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Actividad

Identificar los pasos para conseguir el estado éptimo o de flow lo cual permite

Objetivo de la : = )
mejorar el desempeno personal y profesional.

actividad

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

2. Puedes elegir alguna actividad cotidiana o creativa como escuchar musica,

pintar, correr, cantar, hacer ejercicio, por mencionar algunas.

|Identifica y describe los sentimientos que te genera realizar esa actividad.

¢Qué principios basicos del mindfulness que propone Barcelé puedes

identificar en la actividad que seleccionaste?

Ao

AseguUrate de:

* Describir una situacion personal en la que se involucra al cien por ciento.

* Presentar una lista de sentimientos (describirlos) que le genera la actividad.

* Mencionar los principios basicos del mindfulness que identifico en el
desarrollo de esa actividad.

Checklist

N7 TECMILENIO



Cierre

A lo largo de este tema tuviste oportunidad de aproximarte a técnicas para
desarrollar la atencion plena o mindfulness, practica que no solo te permitira

relajarte, sino también ser mas eficaz al momento de interactuar en publicoy
disfrutar al maximo tus presentaciones.

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

Sin lugar a duda, la sinergia entre atencion plena y la obtencion del estado
optimo te dara la oportunidad de consolidar tus metas y estar libre de
distractores.
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Un rasgo caracteristico de muchos de los grandes lideres es que tienen un excelente
nivel de expresion corporal, que se conjuga a menudo con una capacidad estupenda
para descifrar la comunicacion no verbal de las demas personas, situacion que saben
capitalizar para obtener los resultados que esperan.

En tu caso, cuando te desempenes como lider y ejerzas actividades en publico que
impliquen, por ejemplo, encabezar proyectos de emprendimiento, o bien, actividades
culturales dentro de tu entidad, debes mostrar seguridad y confianza en ti, asi como
la capacidad de inspirar con tu estilo a quienes vean en ti un ejemplo de que todo se
puede alcanzar. Para conseguirlo, evidentemente tendras que pulir tus habilidades
en materia de expresion corporal.
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Explicacion

La comunicacion esta dividida en dos grandes campos: verbal y no verbal.

La comunicacion verbal se La comunicacion no verbal,
compone de las interacciones segun el postulado clasico del
gue tenemos con otras personas, psicologo y antropodlogo

en las cuales se transmiten norteamericano Albert
conocimientos, ideasy Mehrabian (1972), se compone
experiencias que permiten a los de toda la informacidon que se
seres humanos alcanzar un nivel trasmite a través de los gestos,
de comunicacion gque ninguna la postura corporal, la manera
otra especie ha conseguido a lo en que se miray el énfasis que
largo de |a historia (EUDE, 2019). se le da a las palabras.
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Explicacion

. Expresion facial. La cara refleja de forma innata las siete
emociones universales: alegria, tristeza, ira, sorpresa, miedo, ascoy

desprecio.
Segun la Universitat D = N
. Postura. La postura corporal expresa el grado de interés hacia los
Oberta de Catalunya demas. Es un claro indicador de nuestro estado emocional y nos
(U OC 202-') existen 7 ayuda a transmitir confianza y seguridad.
? ?

canales de expresion . Gestualidad. Hay gestos ilustradores (que acompafan el discurso

de| |eng uaje corporal: verbal), emblematicos (que tienen significado por si solos),
adaptadores (que ayudan a canalizar las emociones), reguladores
(que sirven para dirigir la interaccién) y manifestadores del afecto.

. Apariencia. El aspecto de una persona nos habla de su edad, su
origen o su profesidn, entre otros aspectos. Aunque queramos huir
de los estereotipos, la apariencia sigue siendo una fuente de
informacion fundamental a la hora de generar una primera
impresion en los demas.

Proxemia. La proxemia nos informa del uso del espacio
interpersonal, que se divide en cuatro grandes tipos segun la
distancia entre los individuos: espacio intimo, personal, social y
publico.

. Paralenguaje. Se trata del conjunto de elementos no verbales de la
voz como volumen, el tono, el timbre y |la velocidad. Estos aspectos
tienen una gran influencia en la credibilidad y la persuasion.

. Haptica. La haptica estudia la influencia del tacto en las relaciones
humanas. La forma en que nos tocamos revela informacién muy
sensible y es imprescindible a la hora de generar intimidad.
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En las interacciones con el publico, refuerza tus intervenciones siguiendo
algunas recomendaciones elementales para mejorar tu postura (Harvey, 2022):

» Evita balancearte, denota inseguridad; adopta
una postura firme y proyectaras que te
encuentras comoda.

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

* Flexiona las rodillas ligeramente para evitar
cansarte o danar tus articulaciones.

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

Aplicar los elementos basicos de la expresion corporal para mejorar la proyeccion de la

Objetivo de la .
imagen personal.

actividad

1. Identifica y registra los siete canales de expresion del lenguaje corporal.

2. Realiza un video con una duracion de 2 minutos en el que te presentes y compartas
tu experiencia laboral, asi como tus fortalezas. Imagina que el video lo veran
inversionistas o empresarios que pueden ser parte de un proyecto en comun.

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

4. Ve con atencioén plena tu video y realiza un analisis critico y reflexivo a partir de los
siete canales de expresion del lenguaje corporal presentes en tu discurso.

Checklist Asegurate de:
* Registrar los siete canales de expresion del lenguaje corporal.

* Presentar la liga donde comparte un video que dura dos minutos o menos en el
gue describe su experiencia laboral y sus fortalezas.
« Presentar una reflexiéon personal basada en los siete canales de expresion corporal.
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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 demas de forma mas eficiente.

Ten siempre presente gue te encuentras comunicando quién eres,
qué piensasy qué haces de manera constante, incluso sin hablar.
Tomar conciencia de ello abrira un mundo de posibilidades
expresivas ante ti, ¢todo listo para comenzar a explorarlo?
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