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EL AUTOCONOCIMIENTOEL AUTOCONOCIMIENTO
La Motivación y 

Recursos emocionales  para emprender después  de  los  60



    Es un espacio que fue pensado para compartir las enseñanzas en:
 Mindfulness, Gestalt, Psicología Transpersonal, Constelaciones Familiares,
Inteligencia Emocional, Eneagrama de la Personalidad, el tao, meditación, Dinámica
Kundalini, entre otras disciplinas y así brindar herramientas y técnicas que ayuden a
desarrollar capacidades y conocimientos que permitan tomar conciencia para lograr
despertar el potencial interno.

 VivirSiendo es una invitación a transformar tu estilo de vivir para estar siendo
conciente de tu atención plena y poder transitar una vida cada vez más armónica,
sabiendo que podés rediseñar tu día a día alineándote a tu verdadero propósito.

VivirSiendo es una invitación a sentirte en plenitud, desarrollando tu amor propio
como base de una real aceptación de quien sos; aplicando una mirada vacía de
preconceptos que te permita el asombro de todo lo simple y grandioso que te
rodea.

VivirSiendo es una invitación a practicar la atención en cada aspecto de tu vida,
visibilizando y ordenando aquellas cosas que no elegís y seguís cargando en tu
"mochila" emocional y así darle lugar a lo que te da bienestar.

VivirSiendo es una invitación a saber que ya es hora de desarrollar tu sabiduría
interior, tu conexión con tu intuición, creatividad y autenticidad, manifestando más
gratitud, más fluidez y más entusiasmo a través de la abundancia que te ofrece la
vida.

¿ Qué es                                      ?VivirSiendo



 Nuestros nombres son
 Alejandra Poblette (Lic. en Psicología) y Damián Quiroga Manzur (Consultor Holístico Integral),

 conformamos un equipo de trabajo con más de 15 años de experiencia,
 hemos construido este espacio de crecimiento personal

 llamado VivirSiendo 
con la premisa de transmitir todo lo aprendido 

en nuestro propio recorrido y procesos personales
con las herramientas y filosofías que acompañan en nuestro espacio.

 La idea de la REVISTA surge a partir
 de compartir contenidos de mucha información
 a través de las herramientas que compartimos

presencialmente en el Taller Módulo “Autoconocimiento 
y Motivación: Recursos emocionales para emprender después de los 60.”

 Esperamos que disfruten de la lectura

 y que cada letra de la revista los acerque a conocerse más.

Nota Editorial

espacio holístico integralespacio holístico integral
www.vivirsiendo.es



adjetivo · nombre masculino y femenino

1.[persona] Que tiene decisión e iniciativa para realizar acciones que son   
difíciles o entrañan algún riesgo.

"Ulises era el héroe más emprendedor del ejército griego"

  2.[persona] Que establece y desarrolla una empresa o negocio.

"los comerciantes lombardos eran muy ingeniosos y emprendedores"

Emprender

REVISTA V iv irS iendo

espacio holístico integralespacio holístico integral
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¿Qué significa 
ser un 

emprendedor?
Emprendedor es quien, a partir de una
idea innovadora, saca adelante por sus
propios medios un proyecto en el que
cree apasionadamente, busca la manera
de materializarlo y asume los riesgos
y consecuencias que esto significa.

Un emprendedor o emprendedora es
aquella persona que identifica una
oportunidad y organiza los recursos

necesarios para ponerla en marcha. Los
empresarios exitosos tienen muchos
rasgos en común con los demás: son

confiados y optimistas; disciplinados
y comienzan por sí mismos.
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  ¿Para qué sirve tanto
emprendedorismo?Y... 

SERGIO ROSES
Profesor titular de RRHH de la Universidad del Salvador
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         Ideas 
de negocios

 para tener un
 emprendimiento 

de mascotas

T O M A N D O  N O T A

Revista Emprendedores Chile

7

https://ce.entel.cl/pymes/historias-pyme/articulo/historiapyme-spa-for-pets/
https://ce.entel.cl/pymes/historias-pyme/articulo/historiapyme-spa-for-pets/
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Qué es la neuroarquitectura
y cómo puede ayudarnos

 a combatir el estrés y 
ser más creativos

Analía Llorente
BBC News Mundo
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Intuición vs conocimiento
   La arquitectura no es solo un conjunto de
cuatro paredes, un piso y un techo.

"La arquitectura es una experiencia. O al
menos debería serlo", define Frederick
Marks, expresidente y miembro fundador
de la Academia de Neurociencia para la
Arquitectura de Estados Unidos (Anfa).

"Somos seres emocionales que cada vez
que entramos a un espacio, reaccionamos",
describe Marks.

El especialista pone el ejemplo de una
catedral de cientos de años de antigüedad
con su imponente fachada exterior, su
gigantesca altura y su inmensa puerta de
ingreso.

 Y cuando ingresamos, nuestros sentidos se
activan. Podemos oler un cierto tipo de
edad asociada al edificio, escuchar el
sonido posiblemente del agua, de gente
caminando, tal vez de música.

 Experimentamos la luz que atraviesa tanto
vidrios transparentes como de colores y se
refleja en muchas superficies diferentes.
Podemos tocar esas superficies y tener
ciertas reacciones.

"Estamos impresionados y abrumados.
Todo eso hace la experiencia y queremos
alcanzarla para tener un mejor
entendimiento de la arquitectura",
 detalla Marks

 Tanto el ejemplo de la catedral como el de
la escuela de mi madre nos ofrecen una
experiencia sensorial que puede ser
positiva para muchos y negativa para otros.

 La catedral fue construida con una
intencionalidad de provocar esas
emociones indistintamente de la creencia
religiosa,
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aunque, ciertamente, hace cientos de años
no había evidencia científica sobre la
respuesta del cerebro a la arquitectura.

"Existe una diferencia entre tomar una
decisión intuitiva sobre la arquitectura y tener
evidencia sólida basada en el conocimiento",
dice Marks.

   Por eso "es importante no confundir una
intuición en arquitectura, que podría hacer
cualquier arquitecto a través de su
experiencia y su buen criterio de diseño, 
con la neuroarquietectua", asegura, por su
parte, Iñarra.

"Esta es una ciencia basada en un estudio
riguroso a partir del cual, en casos concretos,
medidos y controlados, se pueden llegar a
conclusiones para aplicar al diseño", añade.

  Entonces, ¿cuáles son esos estudios
rigurosos?; ¿cómo se hacen? y ¿Cómo saber
qué diseño arquitectónico se necesita para
lograr determinadas emociones?

REVISTA V iv irS iendo



CÓMO FUNCIONA LA
NEUROARQUITECTURA
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Hay espacios que nos agobian porque son muy
pequeños y pueden generar determinadas

tensiones y otros que sabemos que nos relajan.
 Esa evidencia es clara y a veces bastante obvia.

Pero el estudio científico que da respuesta a estas
reacciones es en realidad un área muy nueva con
varias corrientes que las analizan, aunque todas

comenzaron en la segunda mitad del siglo pasado.
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El virólogo italiano-estadounidense
Renato Dulbecco (1914-2012) ganó el
Premio Nobel de Medicina en 1975 por
su trabajo con los oncovirus, que
son virus que pueden causar cáncer.
Aquí, posa en el Instituto Salk
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E X P L O R Á  |  T U  U N I V E R S O  D E  V A L O R E S

La virtud es un hábito incorporado a la vida,
mientras que el valor puede ser un simple punto
de referencia mental. Las virtudes humanas
reflejan la realidad de la excelencia humana; los
valores son un dibujo de lo que entiende el sujeto
que es la realidad. Si el dibujo está bien hecho, los
valores reflejarán las virtudes; si el individuo no
percibe correctamente la realidad de las cosas, no
habrá correspondencia entre realidad y valor.

VivirSiendo
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EMOCIONES
PENSAMIENTOS Y EL CUERPO

EN EL CAMINO EMPRENDEDOR
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By VivirSiendo





        Pues bien, no es que tengamos varios cerebros dentro de nuestro cráneo,
sino más bien que cada región cerebral tiene sus funciones específicas, pero
todas están a su vez conectadas entre sí. Trabajan en equipo a pesar de tener
cada una su papel.  El médico norteamericano y neurocientífico Paul MacLean,
planteó una teoría evolutiva que encajaba con la idea de un cerebro en continua
evolución: la teoría de los tres cerebros, con una capa, la más primitiva,
destinada a sobrevivir; otra para sentir, y una última, la más evolucionada y
moderna, orientada a pensar. Por ejemplo:

El cerebro reptiliano es el centro de los instintos, regulando nuestras
reacciones agresivas, alimentarias y sexuales que permiten la supervivencia
del ser humano.

El cerebro límbico se ocupa de procesos memorísticos (hipocampo) y de la
modulación de las emociones (amígdala). De este modo, permite que los
aprendizajes se consoliden mejor al conferirles una coloración emocional
concreta, siendo las experiencias positivas más reforzadas en la memoria.
De este modo la memoria y la emoción están especialmente asociadas,
siendo la emoción la que favorece el registro de cualquier aprendizaje. Así,
en el trabajo terapéutico, cualquier manifestación de una emoción concreta
tiende a favorecer el afloramiento de recuerdos asociados a esta, pero a la
inversa también ocurre, yendo un recuerdo seguido de la emoción que le
acompaña.

Por último, El cerebro neocortex (materia gris) se centra en la actividad
reflexiva y creativa del ser humano, así como en la imaginación y la
voluntad. Particularmente las áreas frontales son los órganos encargados de
mantener la atención consciente, permitiéndonos a su vez poder planificar
proyectos concretos o tomar decisiones.
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https://www.muyinteresante.es/ciencia/test/test-adivina-el-cientifico
https://www.muyinteresante.es/ciencia/articulo/el-cerebro-humano-nacio-en-africa-hace-1-5-millones-de-anos-241618838182


        Este término parte de la teoría de los tres cerebros, propuesta por Paul
MacLean en los años 60, cada una con funciones específicas y una evolución
secuencial. Y nuestro hacer y reacción está influenciado por todos ellos, pero
pareciera que, para manifestarnos en nuestra experiencia de ser, nuestra
psiquis escoge uno de ellos como impulsor de nuestra personalidad. 

         Así, existen personas que funcionan motivadas por el cerebro reptiliano,
es decir, desde su centro instintivo; otras por el cerebro límbico, es decir,
desde su centro emocional, y un tercer grupo por el neocórtex cerebral, es
decir, desde su centro intelectual.  

       Los científicos aún no han logrado ponerse completamente de acuerdo,
respecto a si la personalidad se constituye en base al cerebro o el cerebro se
constituye en base a la personalidad. Es probable, que sea una combinación
de ambas cosas.

¿QUÉ ES EL SISTEMA LÍMBICO?¿QUÉ ES EL SISTEMA LÍMBICO?
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        Las reacciones emocionales son
procesos que empleamos a diario y sobre
los que hay que prestar especial atención
si queremos saber más en relación a lo que
ocurre en nuestros pensamientos.

         Podemos decir que las emociones son
la toma de conciencia de ciertos procesos
vegetativos. Es decir, ser conscientes de la
consecuencia del sistema límbico cuando
es estimulado por el exterior o por
representaciones internas.  Así, una
emoción sentida es darse cuenta de un
neurotransmisor circulando por nuestro
cerebro.

       La herencia arcaica del ser humano no
solo se limita a las disposiciones
cognitivas actuales que posee, sino
también a los contenidos de las huellas
mnémicas relativas a la vivencia de las
generaciones anteriores. De este modo,
nuestra constitución intelecto-emocional
también se ve mediada por la información
heredada transgeneracionalmente. Por
ello, todos nosotros somos el resultado de
lo que nos formamos en el presente y lo
que poseemos de nuestros ancestros.

   Nuestro cerebro emocional se superpone
al cerebro cableado que se encarga de las
funciones sensoriomotoras, cognitivas y
racionales, y su estudio nos permite no
solo conocer el alfabeto que esconde, sino
también su gramática y sintaxis.

¿CÓMO ESTABLECER MI RELACIÓN
CON EL CEREBRO?

        Nuestro cerebro sigue siendo hoy en
día un continente a explorar, cuyos
recursos van siendo conocidos poco a poco
en un terrero subterráneo apasionante.
Sigue en vías de desarrollo este eterno
infinito de la complejidad, puesto que
podemos considerarlo una de las
estructuras complejas (por no decir la que
más) de cualquier universo.

 Si bien es cierto, los árboles de nuestra
inteligencia están plantados desde antes
de nuestro nacimiento (vida intrauterina)
pero sus ramificaciones crecen sin cesar
posteriormente, ampliándose desde
alrededor de unas 20.000 conexiones
sinápticas por neurona a través de nuestra
actividad mental asociativa y emocional. 
   Múltiples uniones interneuronales se
siguen dando a lo largo de toda la vida, y en
el espacio de VivirSiendo a través de la
Gestalt, entre otras herramientas, se
estimulan las relaciones entre diferentes
capas y zonas del cerebro, al centrarse en
vivenciar las experiencias emocionales
desde la movilización corporal.

 (*) Las huellas mnémicas aparecen en la mente,
más o menos creíbles, según su vinculación con
los deseos, su grado de aceptabilidad, su
coherencia. El sujeto olvida hechos esenciales de
su propia historia, recuerda en forma
distorsionada, incluso "evoca" hechos que nunca
ocurrieron.

 (*) Los neurotransmisores son mensajeros
químicos que transportan, impulsan y equilibran
las señales entre las neuronas y las células diana
en todo el cuerpo. Estas últimas pueden estar en
glándulas, músculos u otras neuronas
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HEMIFERIOS
2 OCTOBER, 2024WEDNESDAY

IZQUIERDO VS DERECHO:
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ROGER W. SPERRY, 
GANADOR DEL PREMIO NOBEL



Extracto del ensayo  La Gestalt: una terapia de
contacto de Ginger S., Ginger A 
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 Si tuviera que elegir un discurso sería el de Martín Lutero, cuando estaba
haciendo una de sus tantas traducciones de la Biblia, en otros idiomas,
para que todo el mundo pudiera tener acceso a la misma, no sólo los
sacerdotes de Roma, él decía que una palabra significaba diferentes cosas,
y que la palabra lo estaba esclavizando, hasta que medita llegando a la
siguiente conclusión: "lo importante no es la traducción literal de las
palabras sino comprender el mensaje de la palabra de Dios”, y difundirla para
que su mensaje sea comprendido por muchos, por todos, no por unos
pocos hombres que se equivocan. Esto no se trata de poner rótulos ni
etiquetas. 

 No es un sermón religioso ni ortodoxo. Se trata de analizar desde adentro,
de manera integral e íntegra, una de las inteligencias menos investigadas
por los paradigmas científicos, en parte por la implicación que conlleva el
constructo emoción; sobre los que aún al día de hoy hay desacuerdos
respecto a si la emoción forma parte de la cognición; si son procesos
simultáneos o si merece ser tratada como una entidad independiente.

 Los tres componentes más importantes de la emoción, son los cambios
corporales neurofisiológicos *(mediados por el S.N.A. y el Sistema
endocrino), la conducta y la experiencia subjetiva. Sabemos que los
cambios corporales y la conducta emocional pueden ser medidos de
manera objetiva, pero la experiencia emocional puede no ser medida
objetivamente porque su naturaleza subjetiva varía según la percepción
que cada persona tenga al experimentar diferentes emociones específicas
y por la cual va a construir imágenes mentales y representaciones únicas.

EMOCIÓN 
Amiga o Enemiga

EMOCIÓN 
Amiga o Enemiga
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By Damián Quiroga Manzur

(*) Mediados por el S.N.A. y el Sistema endocrino se refiere a cómo el sistema nervioso regula las

hormonas y controla funciones vitales como la reproducción, el metabolismo y el comportamiento.

Mediados por el S.N.A. y el Sistema endocrino se refiere a cómo el sistema nervioso regula las
hormonas y controla funciones vitales como la reproducción, el metabolismo y el comportamiento.
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P R O G R A M A :  “ D E S A P R E N D E R
L O  A P R E N D I D O ”  M Ó D U L O

N U E S T R O  M O D E L O
 D E  M U N D O
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LA GESTIÓN DE LAS EMOCIONES

EMOCIONES Y REACCIONES

ENTREVISTA A MYRIAM DELGADO-RÍOS

 Doctora en Psicología, Máster en Mindfulness y Gestión de Emociones. Profesora Contratada Doctor en el
Departamento de Psicología Evolutiva y de la Educación de la Universidad de Málaga. Y autora de “CEM, Juego
para la práctica del mindfulness o atención plena al momento presente”

http://web.teaediciones.com/CEM-Creciendo-en-Mindfulness.aspx


Nuestro cerebro está

preparado para pensar,

juzgar, analizar, planificar…,

por lo que entrenarlo para que

observe sin juicio y aceptación

lo que ocurre a cada momento,

no es tarea fácil.

Nuestro cerebro está

preparado para pensar,

juzgar, analizar, planificar…,

por lo que entrenarlo para que

observe sin juicio y aceptación

lo que ocurre a cada momento,

no es tarea fácil.

¿Qué es realmente el Mindfulness y qué recorrido

creéis que tiene en la sociedad actual?

           Definir el mindfulness es más fácil que ponerlo
en práctica diariamente. Entender su definición,
resulta sencillo e incluso obvio. Mindfulness significa

poner atención plena al momento presente, es decir,
poner consciencia a lo que ocurre en cada instante
sin juzgar, sin pretender cambiar nada, simplemente
experimentando con todos los sentidos ese momento
tal y como es. En la sociedad actual, puede resultarnos
complicado crearnos un hábito para poner atención
consciente en nuestro día a día.

              Nuestro cerebro está preparado para pensar,
juzgar, analizar, planificar…, por lo que entrenarlo
para que observe sin juicio y aceptación lo que ocurre
a cada momento, no es tarea fácil. Actualmente las
personas tienden a estar más conectadas con las
nuevas tecnologías y con sus historias pasadas y
futuras que consigo mismas y con los demás en el
momento presente, por lo que cambiar esto supone
un reto para las personas que comienzan su práctica. 

                  El desafío para nuestra sociedad pasa por un
cambio de paradigma que implica un reenfoque en la
forma en la que miramos y observamos lo que nos
rodea. Es decir, un cambio en la forma de ser y estar
en el mundo que nos permita estar más conectados
con nuestras verdaderas necesidades en cada

momento. En este sentido, el mindfulness supone una

pieza clave para que este cambio de enfoque suceda.

¿Qué es realmente el Mindfulness y qué recorrido
creéis que tiene en la sociedad actual?

           Definir el mindfulness es más fácil que ponerlo
en práctica diariamente. Entender su definición,
resulta sencillo e incluso obvio. Mindfulness significa
poner atención plena al momento presente, es decir,
poner consciencia a lo que ocurre en cada instante
sin juzgar, sin pretender cambiar nada, simplemente
experimentando con todos los sentidos ese momento
tal y como es. En la sociedad actual, puede resultarnos
complicado crearnos un hábito para poner atención
consciente en nuestro día a día.

              Nuestro cerebro está preparado para pensar,
juzgar, analizar, planificar…, por lo que entrenarlo
para que observe sin juicio y aceptación lo que ocurre
a cada momento, no es tarea fácil. Actualmente las
personas tienden a estar más conectadas con las
nuevas tecnologías y con sus historias pasadas y
futuras que consigo mismas y con los demás en el
momento presente, por lo que cambiar esto supone
un reto para las personas que comienzan su práctica. 

                  El desafío para nuestra sociedad pasa por un
cambio de paradigma que implica un reenfoque en la
forma en la que miramos y observamos lo que nos
rodea. Es decir, un cambio en la forma de ser y estar
en el mundo que nos permita estar más conectados
con nuestras verdaderas necesidades en cada
momento. En este sentido, el mindfulness supone una
pieza clave para que este cambio de enfoque suceda.
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Estres
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Ansiedad
o

LA VIDA PUEDE SER ESTRESANTE, PODÉS SENTIRTE ESTRESADO POR UN CAMBIO IMPORTANTE EN TU VIDA.
TODAS LAS PERSONAS SE SIENTEN ESTRESADAS DE VEZ EN CUANDO.  POR EJEMPLO, EN EVENTOS

TRAUMÁTICOS (COMO UNA PANDEMIA, UNA CATÁSTROFE NATURAL O UN ACTO DE VIOLENCIA) 

      ¿Qué es estrés? El estrés es la
respuesta física o mental a una causa
externa, como tener muchas tareas o
padecer una enfermedad. Un estresor o
factor estresante puede ser algo que
ocurre una sola vez o a corto plazo, o
puede suceder repetidamente durante
mucho tiempo.

      ¿Qué es la ansiedad? La ansiedad es la
reacción del cuerpo al estrés y puede
ocurrir incluso si no existe una amenaza
real.

  Si esa ansiedad no desaparece y
comienza a interferir en tu vida, podría
afectar tu salud. Podrías tener problemas
para dormir o con tus sistemas
corporales incluyendo los sistemas
inmunitario, digestivo, cardiovascular y
reproductivo. También puedes correr un
mayor riesgo de desarrollar una
enfermedad mental, como un trastorno
de ansiedad o depresión. 

   Todas las personas 
experimentan estrés 

y a veces puede ser abrumador.
 Vos podés correr el riesgo de desarrollar

un trastorno de ansiedad, si sentís que no
podés controlar el estrés y es ahí cuando

sus síntomas interfieren en tu vida diaria,
no permitiéndote hacer las cosas o tareas

normales del día a día.
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SALUD

ESTRÉS

 Generalmente es una respuesta a una causa externa,
como tomar una prueba importante o discutir con un amigo.

Desaparece una vez que se resuelve la situación.

Puede ser positivo o negativo. Por ejemplo, puede motivarte
a cumplir con un plazo o puede hacerte perder el sueño

Y
ESTRÉS 

ANSIEDAD

Tanto el estrés como la ansiedad pueden afectar la
mente y el cuerpo. Puedes tener síntomas como:

preocupación excesiva,
inquietud,
tensión,
dolores de cabeza o de cuerpo,
presión arterial alta,
pérdida de sueño.

ANSIEDAD

Generalmente es interna, lo que significa que es tu
reacción al estrés.
Con frecuencia incluye un sentimiento persistente de
aprensión o temor que no desaparece y que interfiere en la
forma en que llevas tu vida.
Es constante, incluso si no hay una amenaza inmediata.

EMOCIONAL



SÍNTOMAS DEL ESTRÉS
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MAS
SOLUCIONES
PARA�ALIVIAR

MAS
SOLUCIONES
PARA�ALIVIAR

La conciencia plena a través de la meditación brinda
un alivio inmediato.

Salir al aire libre, aunque sea solo 20 minutos, puede
disparar muchas reacciones fisiológicas benéficas.

El ejercicio es una de las mejores formas de tratar la
ansiedad y reducir temporalmente la presión
sanguínea después de la rutina.

 

Empezá cada día con un desayuno saludable para
tener una mañana positiva y productiva.

El sueño consistente y de calidad está íntimamente
ligado a su estado emocional. Una buena higiene
del sueño es crucial para minimizar el estrés diario.

Aprender a tocar un instrumento supone un gran
reto, pero los beneficios para su cerebro son
increíbles.

Sumergirse en cualquier pasatiempo ayuda a
centrar la mente.

Expresar gratitud incrementa los sentimientos
felices y pone los problemas en perspectiva

Dar
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APRENDER A 
GESTIONAR 

| Programa
GESTIONANDO LAS
EMOCIONES

tus emociones
    Según Daniel Goleman (1995), la inteligencia emocional es: "la capacidad
de reconocer nuestros propios sentimientos y los ajenos, de motivarnos y de
manejar bien las emociones, en nosotros mismos y en nuestras relaciones".

 Considera cinco aptitudes emocionales, clasificadas a su vez en dos grandes
grupos: 

 Aptitud Personal (Auto-conocimiento, Auto-regulación y Motivación) y

 Aptitud Social (Empatía y Habilidades Sociales).

1.- Recepción: cualquier estímulo que percibamos a través de nuestros
sentidos.

2.- Retención: corresponde a la memoria, que incluye la retentiva (o
capacidad de almacenar información) y el recuerdo, la capacidad de
acceder a esa información almacenada.

3.- Análisis: Función que incluye el reconocimiento de pautas y el
procesamiento de la información.

4.- Emisión: Cualquier forma de comunicación o acto creativo, incluso
del pensamiento.

5.- Control: Función requerida a la totalidad de las funciones mentales y
físicas.



LA 
SALIDA
El estrés es algo natural, todo el mundo lo
tiene. Un mal corte de cabello, problemas
económicos, el alto costo de la vida,
conflictos con seres queridos, una casa
desordenada, o un documento importante
perdido son sólo algunos de los momentos
de la vida en que sentimos estrés.

Si el estrés se mantiene dentro de los
niveles normales es bueno y productivo
para nuestra vida; pero si supera esos
niveles, sufrimos sus consecuencias. Por
eso es necesario aprender a manejar con
efectividad las situaciones estresantes.

Manejar el nivel de estrés no es, como
comúnmente se piensa, liberarse de todas
las situaciones que provocan tensión, sino
saber comportarse ante las mismas. Algo
que ayuda a actuar selectivamente ante las
situaciones estresantes, es tener claro
creencias y valores. Esto permite definir
prioridades en la vida, y entonces
seleccionar los motivos y situaciones por
los cuales vale la pena preocuparse. Muchos
somos o actuamos de manera
perfeccionista. Nos imponemos exigencias
como rendir al máximo, aprovechar todas
las posibilidades, trabajar duro. De esta
manera aumentamos las tensiones y con
ello el nivel de estrés.

   El secreto es no enfocarnos en dejar de
sentir ansiedad, ni juzgar por ello.
Simplemente direccionando nuestra
respiración y enfocando en el presente,
permitiendo que las emociones
angustiantes y de miedo transiten en
nuestros pensamientos, iremos
acercándonos a percibir nuestra
presencia y conectar con nuestra
sabiduría interior. Confiados en que ella
se acerca para ayudarnos a afrontar las
situaciones amenazantes de la vida. Se
acerca para guiarnos en la reflexión que
permite vislumbrar qué cosas valen la
pena nuestro esfuerzo y preocupación y
cuáles no.

      Un pasaje de la Biblia nos recuerda:
“No es bueno el afán sin reflexión; las
muchas prisas provocan errores.” La
respiración y la confianza ayudan para
que podamos centrarnos en el presente,
más que preocuparnos por el futuro. EL
buda enseñó: “No se preocupen por el día
de mañana, porque mañana habrá
tiempo para preocuparse.” 

        La FE nos da seguridad o confianza
da una buena perspectiva para distinguir
entre problemas de menor y mayor
importancia. Pero la fe mirada como
creencia y esperanza personal en la
existencia, en la vida, comprendiendo lo
orgánico de la vida, sin ir en detrimento
de las religiones, deidades, opinión,
doctrinas o enseñanzas de una religión,  o  
de un ser superior, conectados a la
inteligencia de la vida. Al fluir con la vida
sentiremos su acompañamiento, así
iremos fortaleciendo nuestro carácter,
sabiduría  y guiándonos en las decisiones.
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La licenciada Ivana Poblette nos invita a pensar y sentir
qué hacer en el ámbito de los Recursos Humanos como
psicólog@s o líderes de organizaciones en los contextos
laborales, con una mirada que refleje la perspectiva y la
ACTITUD JUNGUIANA.

"Soy consciente que este ámbito está impregnado de
connotaciones negativas, vinculadas con la explotación,
el sometimiento, el abuso, la competencia, el dolor …  
quizás esas experiencias humanas están muy ligadas a
la SOMBRA … y siento que a todos nos corresponde
tomar una parte y empezar a incorporar, integrar,
alquimizar “eso” que hemos construido entre todos y
quizás allí, encontremos también, la posibilidad de
experimentar espacios saludables y “amorosos” para
desplegar nuestra esencia."

Desde esa perspectiva, la invitación se extiende más allá
de las personas que se desempeñan en el ámbito laboral,

y va hacia todos los que sientan la LLAMADA a
transformar-se y transformar el ALMA. 

IVANA POBLETTE 
Directora del espacio INSIEME - 

 LICENCIADA EN PSICOLOGÍA - 
MP 4660    

 PROFESORA - 
    

“UNA MIRADA
JUNGUIANA AL MUNDO

DEL TRABAJO”

somos_insieme
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Pero para que esto suceda, es necesario desacelerar el ritmo frenético que nos
impone la vida actual, en el que somos impulsados por fuerzas que nos
arrastran al cumplimiento de metas, logros y objetivos. El ego encuentra así,
un lugar confortable,  actuando desde su mejor máscara… falta de tiempo,
deseos de crecimiento profesional, seguridad económica y así, la mirada está
puesta solo en nosotros mismos en nuestro propio punto de vista, en nuestras
exclusivas necesidades, dejando por fuera la mirada del otro y a los seres y los
objetos que también forman parte de este mundo, con los que compartimos y
co-creamos alma. 

En el mundo del trabajo, cada uno participa desde un lugar particular y
especial. Todos hacemos alma allí y estamos invitados a colaborar en el re-
ecantamiento de ese espacio.

En el ámbito de la psicología laboral, sería oportuno y necesario, incluirnos
con una mirada que vaya más allá de la medición de aptitudes y actitudes, del
desarrollo de competencias y habilidades, para garantizar el logro de objetivos
y la optimización del rendimiento. De las actividades habituales de selección
de aspirantes, evaluaciones psicodiagnósticas, creación de programas para la
innovación y el cambio, planes de desarrollo y crecimiento, para potenciar los
“talentos”, que muchas veces son productos creados para satisfacer las
necesidades empresariales, del mercado, del afuera y poco tienen que ver con
el genuino deseo del alma particular.
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Acercar interrogantes para observar y observarnos en el mundo del trabajo.

Fomentar una actitud crítica y creativa en relación al modo en que hacemos
alma en el mundo laboral.

Proponer elementos conceptuales que permitan sentar las bases para
posibles intervenciones de l@s psicólog@s en ese ámbito.

Contribuir a la creación y sostenimiento de la salud, en los ámbitos
laborales.

         No quiero desmerecer ni
menospreciar el trabajo de las y los
colegas que se desempeñan en estos
ámbitos, de los que también soy parte
activa, sólo me invito y los invito a
reflexionar.

 Quizás podamos iniciar con algunas
preguntas, que son válidas tanto
cuando nos acercamos desde el rol de
consultores externos o trabajadores en
relación de dependencia y por
supuesto se amplía este ejercicio para
todos los que se sientan atraídos por
explorarse en ese territorio. 

¿Este lugar de trabajo, contribuye con
la preservación del medio ambiente? 

¿Los materiales que se utilizan son
biodegradables y/o reutilizables?

 ¿Cómo se realiza el consumo de
energía?

 ¿De dónde provienen las
inversiones?

OB J E T I V O SOB J E T I V O S

  Los psicólogos y líderes de áreas,
tenemos la responsabilidad de actuar
como promotores de cambio y salud en
los ámbitos en los que nos
desempeñamos, pero para producir
innovación y renovación, es necesaria
una revisión crítica de los propios
paradigmas y modelos mentales,
detectar desde qué lugar observamos.
Quizás desde allí aparezca una mirada
renovada que amplíe la visión y con
ello posibilite mayor permeabilidad
para incursionar el campo compartido
y proponer cambios.

¿Qué impacto tiene esta empresa en
la comunidad en la que está inserta?

¿Cómo es el trato con los
proveedores? 

¿Cómo es el trato con las personas
que trabajan allí?

 ¿Qué siento/percibo/intuyo en ese
lugar físico?

https://es.wikipedia.org/wiki/Organizaci%C3%B3n_de_Estados_Iberoamericanos_para_la_Educaci%C3%B3n,_la_Ciencia_y_la_Cultura
https://es.wikipedia.org/wiki/Organizaci%C3%B3n_de_Estados_Iberoamericanos_para_la_Educaci%C3%B3n,_la_Ciencia_y_la_Cultura
https://es.wikipedia.org/wiki/Organizaci%C3%B3n_de_Estados_Iberoamericanos_para_la_Educaci%C3%B3n,_la_Ciencia_y_la_Cultura
https://es.wikipedia.org/wiki/Organizaci%C3%B3n_de_Estados_Iberoamericanos_para_la_Educaci%C3%B3n,_la_Ciencia_y_la_Cultura
https://es.wikipedia.org/wiki/Organizaci%C3%B3n_de_Estados_Iberoamericanos_para_la_Educaci%C3%B3n,_la_Ciencia_y_la_Cultura
https://es.wikipedia.org/wiki/Organizaci%C3%B3n_de_Estados_Iberoamericanos_para_la_Educaci%C3%B3n,_la_Ciencia_y_la_Cultura
https://es.wikipedia.org/wiki/Organizaci%C3%B3n_de_Estados_Iberoamericanos_para_la_Educaci%C3%B3n,_la_Ciencia_y_la_Cultura
https://es.wikipedia.org/wiki/Organizaci%C3%B3n_de_Estados_Iberoamericanos_para_la_Educaci%C3%B3n,_la_Ciencia_y_la_Cultura
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  Desde la perspectiva junguiana salud es completud. 
La mirada es holística, el análisis y abordaje de las
situaciones siempre es considerando la totalidad,
promoviendo la utilización de todas las funciones de
la percepción: 

pensamiento, sentimiento, sensación e intuición. 

 - ¿Desde dónde estoy mirando el mundo del trabajo?
¿Qué representa para mí? ¿Qué espero de los lugares
de trabajo y de las personas en esos ámbitos? 

 - Y no puede faltar la revisión de la propia manera de
trabajar ¿Cuánto tiempo le dedico a mi trabajo? ¿Cómo
me siento cuando estoy trabajando?

 - Otro aspecto crucial es la vocación, ¿Desde qué
lugar elegí mi profesión? ¿Desde qué lugar elegí el
trabajo que estoy haciendo? ¿Qué papel ocuparon mis
padres, mis amigos, mi entorno cercano y lejano en
esa decisión? ¿Qué fantasías tengo en relación al
trabajo? ¿Puedo distinguir las aspiraciones más
fuertes de mi ego, en torno al mundo laboral?

 - Otra cuestión a revisar es desde donde me miro en
relación al dinero, desde un paradigma de escasez o
abundancia. 

   Las preguntas asociadas podrían ser…

¿Estoy ganando lo suficiente? ¿Estoy cobrando lo que
siento justo? ¿Me están pagando lo que considero que

merezco? ¿El tiempo y la forma de pago son
orgánicos con la satisfacción de mis necesidades?

Porque la vida nos ofrece
múltiples experiencias para

descubrir y desplegar
nuestra esencia, nos invita

a dialogar permanente
entre lo “conocido” y

“desconocido” en nosotros
mismos. 

Los ámbitos y las
actividades laborales

constituyen escenarios
suficientemente potentes

para encuentros profundos
y trascendentes.

IVANA POBLETTE  
Directora del espacio INSIEME  

    



EMOCIONALMENTE INTELIGENTEEMOCIONALMENTE INTELIGENTE
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    Pero el hecho de llegar a saber cuáles son esos valores
compartidos requiere el equivalente empresarial al
autoconocimiento emocional. Al igual que cada persona dispone
de un perfil característico de puntos fuertes y débiles en diferentes
áreas de competencia y también posee cierto grado de conciencia
al respecto, lo mismo ocurre con las empresas.

 En este sentido, el perfil de los puntos fuertes y los débiles propios
de una empresa se manifiesta también en cada uno de los
diferentes niveles, desde la dirección hasta la más pequeña unidad
del equipo de trabajo. Sin embargo, son muy pocas las empresas
conscientes de sí mismas.

 Por ejemplo, ¿Cuántas empresas conocemos en las que jefes torpes
contagian su malestar y sus temores a sus subordinados o en las
que los beneficios dependen exclusivamente de las ventas que
consigan realizar sus representantes? Y, aunque muchas empresas
crean que ya controlan esta situación por medio de encuestas
internas que tratan de averiguar el grado de satisfacción laboral, el
nivel de compromiso, etcétera, lo cierto es que todos estos
procedimientos resultan insuficientes.

   Pero lo que todavía no resulta tan evidente es que estas
habilidades colectivas constituyen un predictor de la buena marcha
de una empresa.

ESTRACTO DEL LIBRO DE DANIEL GOLEMAN 

"LA PRÁCTICA DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL"
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      VivirSiendo      

Kaizen, engloba el concepto de un método de gestión de la calidad muy
conocido en el mundo de la industria. Es un proceso de mejora continua
basado en acciones concretas, simples y poco onerosas, y que implica a
todos los trabajadores de una empresa, desde los directivos hasta los
trabajadores de base. 

                     te invita a mirar un nuevo concepto de vivir la organización de

vida tanto interna como externa, con la herramienta KAIZEN

VivirSiendo, 
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A diferencia de otras filosofías o métodos, el Kaizen
atribuye los cambios significativos de nuestro estilo da

vida a las pequeñas acciones a largo plazo. 
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https://www.vogue.mx/belleza/articulo/como-ser-feliz
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Como se sabe, cualquier aspecto es mejorable 
y la filosofía Kaizen viene a reforzar 

este sentido de evolución hacia la calidad total. 
Al observar esto, determinarás qué es lo que

sobra, es decir, lo que se puede dejar de lado y
sacar del foco de las personas de la empresa,

 con el fin de optimizar recursos. 

https://www.danielcolombo.com/10-lecciones-de-liderazgo-de-la-serie-new-amsterdam-de-netflix-por-daniel-colombo/


EMPRENDER 
CONSCIENTEMENTE

¿QUÉ SIGNIFICA?
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LA ERA DE LAS

EMPRESAS CON

CONSCIENCIA

LA ERA DE LAS
EMPRESAS CON
CONSCIENCIA

El capitalismo consciente es un enfoque

empresarial que tiene en cuenta las necesidades

de todas las partes interesadas, no sólo de los

accionistas. Esto incluye a los empleados, los

clientes, los proveedores, la comunidad y el

medio ambiente
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R e v i s t a  V i v i r S i e n d o  < w w w . v i v i r s i e n d o . e s >        



VivirSiendo         
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 TOMÁS MACHUCA, UN "PIBE DE BARRIO" 
QUE CREÓ EL EMPRENDIMIENTO DE CANILLERAS

 CON PLÁSTICO RECICLADO: 
"USAMOS EL DEPORTE COMO MEDIO DE

CONCIENTIZACIÓN"
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https://subscribepage.io/reciclaogameover
https://subscribepage.io/reciclaogameover
https://subscribepage.io/reciclaogameover
https://subscribepage.io/reciclaogameover
https://subscribepage.io/reciclaogameover


      VivirSiendo      
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A N D Y  R O O N E Y

R e v i s t a V i v i r S i e n d o < w w w . v i v i r s i e n d o . e s >

TODOS QUEREMOS
VIVIR EN LA CIMA,

PERO TENEMOS
QUE SABER QUE

LA FELICIDAD Y EL
CRECIMIENTO

SUCEDEN
MIENTRAS

ESCALAMOS.



WU WEI
EL ARTE DE LA "NO-ACCIÓN" 

“D E L  V A C ÍO  D E L  S A B I O  S U R G E

 L A  Q U I E T U D .  

D E  L A  Q U I E T U D ,  L A  A C C IÓN .
 

D E  L A  A C C IÓN ,  E L  L O G R O ” .

-CHUANG TZU-

“ D E L  V A C Í O  D E L  S A B I O  S U R G E
 L A  Q U I E T U D .  

D E  L A  Q U I E T U D ,  L A  A C C I Ó N .
 

D E  L A  A C C I Ó N ,  E L  L O G R O ” .

-CHUANG TZU-
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https://es.wikipedia.org/wiki/Tao%C3%ADsmo
https://lamenteesmaravillosa.com/3-extranos-sindromes-de-identificacion-fallida/


Al observar el presente y todo lo que hemos obtenido, sin duda, nos aportará
muchos más beneficios que si solo nos fustigamos por aquello que no tenemos.  
Wu Wei plantea que la sencillez nos ayuda a aceptar las cosas tal y como son, a no
resistirnos al curso de los acontecimientos y a no pretender tomar el control
sobre ellos. 

Valores y actitudes que entran en contradicción con la mentalidad occidental,
pero que permiten cultivar un mayor equilibrio emocional. A través de la
aceptación activa, nuestra vida se transformará en un camino mucho más
relajado en la que sabremos que no tenemos el control de todo lo que sucede. De
ahí que los elementos prácticos que nos propone el Wu Wei se concentren en
cuatro puntos principalmente:

Aceptar el hecho de que los problemas son una creación de nosotros mismos.
Los problemas no surgen de la nada, son creados por nuestras acciones y por
nuestra mente.

No hacer esfuerzos mentales por resolver los problemas. No representarlos
en la mente, ni crear soluciones para ellos. La idea es dejar que se diluyan
solos y no alimentarlos

Aprender a apreciar el flujo natural de las cosas. Esto es, adoptar una actitud
de observación frente a los acontecimientos, sin pensar que debemos
intervenir en ellos.

Dejar que la mente fluya. No intentar dar una dirección o un enfoque
específico. Simplemente permitir que siga su propio curso, especialmente
cuando estamos en calma.
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https://lamenteesmaravillosa.com/3-extranos-sindromes-de-identificacion-fallida/
https://lamenteesmaravillosa.com/3-extranos-sindromes-de-identificacion-fallida/
https://es.wikipedia.org/wiki/Acontecimiento


DEL 
EGO   

 Al principio, nuestra supervivencia física y emocional depende
completamente de quienes nos rodean. Pasarán varios años antes de que
nuestro cerebro alcance el desarrollo necesario para experimentar una
capacidad excepcional: la consciencia. Gracias a ella, podemos elegir
cómo pensar, qué decir, qué comer, cómo actuar y, en última instancia,
tomar decisiones que definirán nuestro propio camino en la vida.

Sin embargo, desde el momento en que nacemos, poco a poco vamos
perdiendo el contacto con nuestra auténtica esencia, también llamada
“ser” o “yo verdadero”. Esta esencia es la semilla con la que venimos
al mundo y que encierra la flor que podemos llegar a ser. Allí residen la
felicidad, la paz interior y el amor, cualidades inherentes a nuestra
naturaleza más profunda, que no dependen de factores externos, sino
únicamente de la conexión genuina con quienes realmente somos. En
nuestra esencia también se hallan nuestra vocación, nuestros talentos
y el vasto potencial que podemos desplegar para vivir de manera
creativa, significativa y útil.

Desde una perspectiva emocional, al reconectar con nuestra esencia,
encontramos en nosotros mismos todo lo necesario para sentirnos
completos y plenos. Entre otras cualidades innatas, esta conexión nos
acerca a la responsabilidad, la libertad, la confianza, la autenticidad, el
altruismo, la proactividad y la sabiduría, permitiéndonos convertirnos
en la mejor versión de quienes podemos ser.

a la

ESENCIA



Ahora, ¿a dónde me invita Wu Wei y Mindfulness? A FLUIR....

 ¿Cómo? Cuando independientemente de cómo sean nuestras
circunstancias externas, a nivel interno sentimos que todo está bien y
que no nos falta de nada. Cuando vivimos de forma consciente,
dándonos cuenta de nuestros automatismos psicológicos. Cuando
somos capaces de elegir nuestros pensamientos, actitudes y
comportamientos, cosechando resultados emocionales satisfactorios
de forma voluntaria. Cuando logramos relacionarnos con los demás de
forma pacífica, constructiva y armoniosa, tratando de comprender en
vez que querer que nos comprendan primero.

También estamos en contacto con nuestra esencia cuando dejamos de
perturbarnos a nosotros mismos, haciendo interpretaciones de la
realidad mucho más sabias, neutras y objetivas. Cuando aceptamos las
situaciones y a los demás tal como son, ofreciendo en cada interacción lo
mejor de nosotros mismos. 

Cuando vivimos plenamente en el presente, disfrutando del aquí y ahora.
Cuando guardamos silencio y prestamos toda nuestra atención a las
señales que nos envía el cuerpo.

Cuando logramos encontrar el aprendizaje en cada experiencia que
vivimos.

Cuando sentimos que formamos parte de la realidad y nos unimos a
ella en armonía.

Cuando experimentamos una profunda alegría y gratitud por el
simple hecho de estar vivos.

Cuando confiamos en nosotros mismos y en el flujo de la vida.

Cuando dejamos de lado la necesidad de cambiar el mundo y lo
aceptamos tal como es, aportando nuestro granito de arena sin
expectativas.

Cuando reconocemos nuestra ignorancia y nos abrimos con humildad
a nuevas formas de aprendizaje.
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¿QUÉ ES LA MEDITACIÓN?

  La meditación es una práctica mental que implica relajación, concentración y
conciencia. Existen diferentes maneras de meditar. Pero principalmente se trata de
enfocar tu atención en un objeto específico, podría ser la respiración, una sensación en
tu cuerpo o bien un objeto particular fuera de ti, es decir, un objeto externo.

Otro tipo de está practica que se usa frecuentemente es la meditación de monitoreo
abierto. Aquí es donde prestas atención a todas las cosas que suceden a tu alrededor.

Otras características:

La meditación es una práctica individual, incluso si se realiza en grupos (como en un
retiro de meditación).

A menudo esta actividad se realiza con los ojos cerrados, pero no siempre (Zazen y
Trataka, por ejemplo, son estilos de meditación con los ojos abiertos).

Usualmente involucra quietud corporal. Pero también hay formas de hacer
meditación caminando e integrar la atención plena en cualquier actividad que
estemos haciendo.

Además del enfoque de atención, la meditación también implica calma mental e
introspección («mirar hacia adentro»).
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  La Meditación es una manera simple y
rápida de reducir el estrés. Puede eliminar
el estrés del día, y brindar paz interior. Si
por causa del estrés sientes ansiedad,
tensión y preocupación, considera
practicar meditación. Dedicar aunque sea
unos minutos a la meditación puede
ayudarte a recuperar tu calma y paz
interior.

 Cualquier persona puede meditar. Es una
actividad simple y económica, que no
requiere ningún equipo especial. Puedes
practicar la meditación dondequiera que
estés; si das un paseo, en el autobús,
cuando esperas en el consultorio del
médico, o incluso en medio de una difícil
reunión de negocios.

 Para entender la meditación observemos
que se ha practicado por miles de años.
Originalmente el propósito de la
meditación era de ayudar a profundizar la
comprensión de lo sagrado y las fuerzas
místicas en la vida. En la actualidad, la
meditación comúnmente se usa para
relajamiento y reducción del estrés.

 Está considerada un tipo de medicina
complementaria para mente y cuerpo. La
meditación puede producir un estado de
relajamiento profundo y una mente
tranquila.

 Durante la meditación, concentras tu
atención y eliminas el flujo de
pensamientos confusos que pueden estar
llenando tu mente y provocándote estrés.

 Este proceso puede decantar en un realce
del bienestar físico y emocional.
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FÍSICO Y
EMOCIONAL

FÍSICO Y
EMOCIONAL

Sabiendo eso, algunos investigadores sugieren que la meditación puede ayudar
a controlar los síntomas de afecciones como: Ansiedad; Asma; Dolor crónico;
Depresión; Enfermedad cardíaca; Hipertensión arterial; Síndrome de colon
irritable; Problemas de sueño; Cefaleas tensionales; entre otras.

 Cuando meditas, puedes despejar la sobrecarga de información que se acumula
todos los días y contribuye a tu estrés.

 Los beneficios emocionales y físicos de la meditación incluyen: Tener una
nueva perspectiva de las situaciones estresantes; Adquirir habilidades para
controlar el estrés; Aumentar la autoconciencia; Enfocarse en el presente;
Reducir las emociones negativas; Aumentar la imaginación y la creatividad;
Aumentar la paciencia y la; tolerancia; Bajar la frecuencia cardíaca; Bajar la
presión arterial en reposo y Mejorar la calidad del sueño.

La meditación también podría ser útil si tienes
afecciones médicas, especialmente las que
empeoran con el estrés. Si bien un número creciente
de investigaciones científicas apoyan los beneficios
para la salud de la meditación, algunos
investigadores creen que todavía no es posible sacar
conclusiones sobre los beneficios posibles de la
meditación.
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Los Beneficios 
de la Meditación

La meditación puede darte una sensación de calma, paz y equilibrio
que puede beneficiar tanto tu bienestar emocional como tu salud
general. También podés usarla para relajarte y atenuar el estrés al
enfocar tu atención en algo que te calme. La meditación puede
ayudarte a aprender a mantenerte centrado y a conservar la paz
interior.

Estos beneficios no finalizan cuando termina la sesión de meditación.
La meditación puede ayudarte a llevar adelante el día de manera más
calmada y a controlar los síntomas de ciertas afecciones médicas.
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