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SOBRE LAS EMOCIONES
La muerte de su caballo, supuso para Marnie una tristeza muy profunda. El
hecho habia acontecido 3 dias antes de su cumpleafios y la fiesta en la
Mansién de su padre estaba ya anunciada.
Cuando llegé el dia de la fiesta, los invitados fueron llegando a la casa que su
padre tenia cerca de Londres.
Alguien, si ninguna mala intencién, pregunté por los distintos familiares y
también por el caballo de Marnie.
Un sudbita tristeza asomé a la cara de Marnie, y un atisbo de una ldgrima
asomaé en sus ojos. Su padre contemplando la escena le dijo en voz baja

- Carifio, no debes mostrar tus sentimientos a nuestros invitados.

Este podria ser un pedacito de novela de corte anglo sajon, en donde el
hecho de no mostrar los sentimientos a los demds es considerado como un
valor positivo.

iLos hombres no lloran! - es un mandato Parental muy frecuente. El mostrar
sentimientos ante los demds es considerado como un punto de debilidad. El
hombre, o la mujer fuerte, no deben mostrar sus sentimientos a cualquiera.

Pero esto no siempre ha sido asi. Depende de la cultura en que estemos o los
tiempos que corran, las cosas pueden ser muy distintas. Por ejemplo: Las
Plafiideras. Es una costumbre del préximo Oriente la de llorar
ostensiblemente en los duelos. En fiempos pasados estaba la actividad de las
plafiideras que consistia en alquilar mujeres o nifios para que lloraran y
mostraran su dolor ante la multitud que acompafiaba en los funerales. Con
ello se trataba de sefialar la importancia del muerto, que dejaba en éste
mundo mucha gente desamparada por su fallecimiento.

¢Pero al margen de una manifestacion social a reprimir o exagerar, tiene
otras funciones?

Las emociones podriamos decir que son la sal de la vida. Pregunta a alguien
sobre cosas de su vida y destacard los momentos que para ella fueron mds
emocionantes: Un viaje, una tertulia inolvidable, una aventura amorosa, un
premio recibido. Es decir, una primera conclusion, es que se gravan con
fuerza en contraposicién del montén de cosas rutinarias que nos acontecen.
¢Recuerda lo que comié anteayer, por ejemplo?

Dado que se gravan tan profundamente tienen otras repercusiones. Siempre
se ha dicho que cuando hay una "pena dentro” lo mejor es echarla fuera. Es
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decir expresarla. Eso es lo que dice la sabiduria popular, pero también la
ciencia Psicoldgica.

Una clasificacion muy simple de las emociones seria hacer dos grupos.
Positivas y negativas.

De las positivas hablaremos luego, pero de las negativas podemos decir que
son el estigma de muchas depresiones y traumas.

Cuando la impresion negativa es muy fuerte, se borra de la memoria y pasa a
ser una huella subconsciente, que luego el psicoandlisis u otras técnicas se
encargardn de extraer.

Las emociones son la fuente de inspiracion de los artistas o de cualquiera de
nosotros a lo largo de la vida.

Nos abren nuevas puertas a realidades poco cotidianas y los que tienen
acceso a sutiles emociones nos hablan de auténticos nuevos mundos
utilizando la emocidn como catapulta.

Podriamos decir como resumen, que los matices de los sentimientos son
como las pinceladas de color que se da a la vida y que nos diferencia del
mundo animal. Lo mismo que para disfrutar en la pintura hace falta un
minimo de culturizacién, también los sentimientos nos exigen un aprendizaje
para expresarnos.

LA "NUEVA" IMPORTANCIA DE LAS EMOCIONES:

Las personas sensitivas, los psicdlogos, los artistas, etc, siempre han dado
importancia a las emociones. Sabian, por observacion, la influencia que tiene
en todas nuestras actividades. Pero los racionalistas mds extremos siempre
habia negado la importancia de los sentimientos. Por eso ponemos “nueva”
entre comillas, puesto que lo que ha ocurrido es que la ciencia actual ha dado
la razén a los sensitivos.

Los nuevos descubrimientos han dado un vuelco al mundo Emocional. Los
hallazgos nos cambian el paradigma de cémo funcionamos y cambian los
valores sobre las emociones, por sus consecuencias.

Tradicionalmente se nos ha inculcado que la Clave de la evolucion es el
razonamiento. La persona no razonable se la colocaba dentro del grupo de
personas poco Utiles. Las personas que se dejan llevar por sus emociones no
son de fiar porque actlan a tontas y a locas. Asi que lo que hay que
potenciar es aprender a razonar. Toda la ensefianza ha sido dirigida por ese
camino.
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Recientes investigaciones logradas, entre otros aparatos, por la tomografia
(que permite ver una fotografia cerebral, con las zonas coloreadas que
estdn activadas) indican que en la toma de decisiones, por ejemplo, no solo
interviene la parte racional, sino que siempre hay un componente emocional.

A nivel empresarial también el mundo de las emociones toma su relevancia.
Es frecuente que se haga formacién dirigida a mejorar la Inteligencia
Emocional de los directivos y a conocer otros recursos para mejorar el
Desarrollo Personal

En los afios 80 John Mayer acuiié la teoria de una inteligencia emocional que
da forma a la calidad de nuestras relaciones interpersonales e intra
personales.

De acuerdo con la ISAEI (International Society of Applied Emotional
Intelligence), la inteligencia emocional presenta diez caracteristicas:

- El control emocional: comprender y controlar nuestro propios
sentimientos y administrar nuestro humor.

- La autoestima: tener buenos sentimientos para con nosotros
mismos, con independencia de las situaciones exteriores.

- La administracion del stress: controlar el stress y gestionar los
cambios

- Las habilidades sociales: ser capaz de entrar en relacién con los
oros y mostrarse empadtico.

- El control de la impulsividad: controlar nuestra propia
impulsividad y aceptar diferir las gratificaciones.

- El equilibrio: mantener un equilibrio entre el frabajo y la casa,
entre las obligaciones y el placer.

- Las habilidades de comunicacion: comunicar de manera eficaz con
los otros.

- La administracion de nuestros fines y de nuestros objetivos:
fijarnos fines realistas en todas las esferas de nuestra vida

- La auto motivacion: motivarnos a nosotros mismos en la
consecucion de nuestros fines.

- La actitud positiva: mantener una actitud positiva y realista
incluso en los momentos dificiles.

Los individuos que fienen una gran inteligencia emocional, son aquellos
capaces de reconocer y expresar sus emociones, que poseen una vision
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positiva de ellos mismos y son capaces de actualizar sus capacidades
potenciales y de llevar una vida feliz en su mayor parte.
Son capaces de comprender la forma en que otros se sienten y mantienen
relaciones interpersonales mutuamente satisfactorias, sin llegar a depender
de ofros. Son optimistas, flexibles, realistas y resuelven bastante bien los
problemas, afrontando el stress sin perdida de control.

Una afirmacidon rotunda es: El Unico camino para desarrollar la Inteligencia
Emocional, es el desarrollo de la Coherencia Cardiaca.

EL CORAZON ALGO MAS QUE UNA BOMBA IMPELENTE.

El corazdn esta situado entre los pulmones, a la izquierda del térax, apoyado
sobre el diafragma y detrds del esterndn.

La funcion del corazén es bombear la sangre a
todos los rincones del organismo. La sangre
recoge oxigeno a su paso por los pulmones y
circula hasta el corazén para ser
impulsada a todas las partes del
cuerpo.

Después de su viaje por el
organismo, la sangre queda sin
oxigeno y es enviada de nuevo al
corazon para que este la bombee a los pulmones con el
fin de recoger mas oxigeno. Asi se completa el ciclo.
Para impulsar la sangre por los vasos de todo el cuerpo, el corazon se
contrae y se relaja ritmicamente. La fase de contraccién se llama sistole ,
que corresponde a la expulsién de la sangre fuera de la cavidad. A esta fase
sistélica le sigue una fase de relajacién muscular llamada didstole, en la que
se puede distinguir dos etapas: una de relajacién y otra de contraccién para
arrastrar la sangre hasta el interior.

El ritmo cardiaco, la intensidad y la fuerza de contraccion y relajacion estan
regulada por los centros situados en el hipotdlamo del cerebro, que elaboran
los impulsos nerviosos adecuados, y por sustancias quimicas como la
adrenalina y la noradrenalina, que son hormonas que acttan sobre el corazén

De forma breve, esto es la descripcién del funcionamiento del corazén
desde el punto de vista tradicional.

Pero hay cosas nuevas descubiertas y poco divulgadas. La versién del
corazon energético.
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EL CORAZON ENERGETICO.

El corazon es el mayor generador de energia electromagnética del cuerpo
humano.

El campo eléctrico del corazén es unas 60 veces mayor en amplitud que el
campo eléctrico generado por el cerebro y puede ser medido en forma de
electrocardiograma en cualquier parte de la superficie del cuerpo.

El campo magnético del corazén es aproximadamente 5000 veces mayor en
intensidad que el campo magnético del cerebro y puede ser detectado fuera
del cuerpo y en todas direcciones , en forma de magneto cardiograma.

¢Qué significa toda esta energia generada por el corazon? ¢Encierra algin
tipo de informacion?

Desde luego que si. El campo electromagnético del corazén de una persona
transmite informacién de ser percibida por otras personas.

Los Investigadores del Instituto HearthMath han descubierto que el lazo
establecido por el focar es mds profundo que lo que creiamos. Cuando
tocamos a alguien, la energia eléctrica de nuestro corazon se transmite al
cerebro de ésta persona, y viceversa. Si

¥ Yve | | 4 Ye ¥
conectamos dos e ¢ v @ personas a sendos

monitores .' v Mientras tienen
el contacto ©@ v fisico,
| ¥

pofmamos ver el o
sefal cardiaca de e

o ©squema de la
¥ uno, aparecer en
¥

las ondas ®, cerebrales del
otro. Estos © v intrigantes
resultados v o demostraron que

cuando, tocamos a alguien, V. ¥ se produce un cambio de
energia electromagnética, que * ¥  va del corazén al cerebro.
Seamos conscientes o no, nuestro corazén, afecta no solamente a
nuestra propia experiencia sino fambién a los que nos rodean. Entramos en
resonancia con su energia, fanto en la de ellos como en la nuestra. Nosotros
no tenemos conciencia de ese proceso, pero es real.

Medite sobre esto. Si las personas que tocamos o que tenemos préximas (en
un ascensor, por ejemplo, en le vagén del metro o en unos grandes
almacenes) reciben la sefial electromagnética de nuestro corazdn, en sus
ondas cerebrales, lo que hacemos es difundir continuamente nuestros
estados emociones (y recibir de los demas)

"'
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INTELIGENCIA REPARTIDA

En el curso de los dltimos afos, los neurofisicos han hecho un
descubrimiento estimulante. Han descubierto que el corazén tiene sus
propio sistema nervioso. Las complejas estructuras neuronales no solo
existen en el cerebro sino también en el corazén. Existe, por tanto, un
sofisticado sistema nervioso intrinseco dentro del corazén humano al que se
denomina “pequefio cerebro del corazén”, compuesto por al menos cuarenta
mil neuronas relacionadas con diversos centros subcorticales del cerebro.
Dicho sistema nervioso afecta de manera profunda a las funciones del
corazoén y del cerebro.

La funcidn del corazon esta muy vinculada con las emociones y la intuicion.
De tal forma que el corazén desempefia una funcién importante en la
memoria y en la personalidad.

Pero si esto ocurre con el corazén, otro tanto tenemos con todo el aparato
digestivo. ¢Qué nos ocurre cuando tenemos un disgusto? ¢Qué sucede
cuando nos entra el miedo?. Enseguida notamos algo en las "tripas”.
Podriamos decir que el aparato digestivo es el mds psiquico de los organos.

Esto nos lleva a una importante conclusion. Hasta ahora pensdabamos que el
rey del cuerpo humano era el cerebro. La vision simplificada del
funcionamiento era: El cerebro toma decisiones, razona, piensa y el resto
del cuerpo es tan solo el soporte necesario para que esto marche. El cuerpo
te traslada, toma alimentos, es capaz de coger cosas, pero nada mds.

El cambio de paradigma implica pensar algo muy distinto:

Mi "yo" no estd en el cerebro. El cerebro ha actuado como un jefe déspota
acallando al resto de entidades inteligentes de mi cuerpo. El corazén, las
visceras, son algunos de los centros donde se “reparte” mi inteligencia.

Este reparto no es un recurso literario, sino real, tal como demuestra la
ciencia. Entre el corazén, visceras y cerebro hay una continua bio-
informacion, de la misma forma que la inteligencia de una empresa ho reside
en su Jefe, sino que estd repartida entre los distintos departamentos. Un
Jefe inteligente lo que hace es recoger la informacién de los departamentos
y a sus vez reparte conocimientos y tareas entre todos. Cuando esto
funciona, decimos que la empresa va bien.

A nivel corporal es lo mismo. Pero para que funcione correctamente, lo
mismo que en la empresa hay que dar cursos sobre: Como delegar
responsabilidades o saber frabajar en Equipo, a nivel individual hay que
hacer lo mismo. Es decir implica "aprender a escuchar” al corazén, y las
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“tripas” porque le dicen mucho mds de lo que creia hasta ahora. Ser intuitivo
no es algo exclusivo de los videntes usted también puede aprender.
Conseguir esto, es parte de un entrenamiento, es parte de esa cultura que
deciamos de las emociones.

LA COHERENCIA CARDIACA
Todo lo expuesto hasta ahora va a quedar mucho mds cercano, cuando
expliquemos que es la Coherencia Cardiaca.

Estamos en algo muy reciente. Hablamos del afio 1996.

Usted sabe que el corazén tiene sus medidas. Es probable que haya ido
alguna vez al Cardidlogo para un examen y le hayan hecho un
electrocardiograma.

El médico estudia aquel grdfico y detecta posibles anomalias. Dafios en el
funcionamiento, arritmias etc.

Lo que sefiala un electrocardiograma es la grdfica del impulso eléctrico del
corazon.

Pero la Coherencia, mide espacios de tiempo entre latidos. Estos espacios
de tiempos no son exactamente iguales. Antes se creia que el ritmo exacto
entre ritmo y ritmo era sefial de buena salud, pero hoy no se piensa lo
mismo. = i

La coherencia es una resultante
matemdtica. Es una nueva grdfica que
sale utilizando formulas matemdticas,
teniendo como datos estos periodos
entre latido y latido.

El resultado es una nueva grdfica que
puede tener dos aspectos:

Un grafismo coherente o bien una
grafica que parece los picos de una
montaia que da un aspecto de caos.

Caos y coherencia son dos términos matemdticos que se aplican a la fisica y
otras ciencias. Cuando algo funciona coherentemente, hay ahorro de
energia, los sistemas funcionan arménicamente, no hay desgastes excesivos,
y la durabilidad de la mdquina estd asegurada.

Por el contrario el Caos, produce desgastes, choques internos, frenazos y
aceleraciones continuas, esto implica mayor desgaste de materiales y de
energia y la sensacion de que se puede producir una averia en cualquier
momento.
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El mismo concepto que estamos aplicando a las maquinas, es el que aplicamos
al corazon.

Todo esto se puede ver de un simple golpe de vista porque en la actualidad
hay programas de ordenador que permiten visualizar la Coherencia Cardiaca.
Programas que tienen otra segunda funcion: El entrenamiento con Juegos de
Bio-feedback

Pero por si visualizar una grdfica Coherente o en Caos, no fuera suficiente,
los investigadores han ido haciendo pruebas a las personas que estaban en
Coherencia, para analizar cosas que les ocurrian. Y han visto muchas, que
corroboran que permanecer en Coherencia Cardiaca, proporciona
informacion de salud al cuerpo.

En la prdctica del Club de la Comunicacion Emocional, proporcionamos
muchos mds datos y enviamos mds informacion, pero al menos vamos a
resumir algunos datos interesantes.

- Potencia el sistema inmunitario, aumentando la tasa de IgA
(inmunoglobulina) primera linea de defensa del organismo contra
agentes infecciosos

- Desciende la tasa de corticol (hormona del stress)

- Aumenta la tasa de DHEA (hormona de la juventud)

- Desciende la tensién arterial

- Incrementa el rendimiento cognitivo

- Aumenta el flujo de Intuicion

Hay muchas mds medidas y mds experiencias realizadas sobre la Coherencia,
lo que hace prioritario el gestionar bien nuestra actividad para conseguir
una armonia cardiaca.

¢QUE ASPECTOS INFLUYEN EN LA COHERENCIA CARDIACA?

Lo mismo que se han realizado experiencias diversas para analizar que
sucede durante los periodos en que se estd en Coherencia Cardiaca, también
se han hecho estudios para ver de que forma podemos permanecer en ella.

Aqui tenemos que decir que la respuesta no es Unica y que hay diferentes
variables que intervienen.

Una de las primeras es distinguir bien el significado de la Coherencia.
Distinguir quiere significar aqui, que logremos identificar dentro de
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nosotros los momentos de Coherencia. El ordenador es una gran ayuda
porque nos sefiala cuando estamos en esa respuesta armdnica y darse cuenta
en ya un primer paso.

La cosa no es tan sencilla como parece. Por experiencia las personas
identifican Coherencia con estado de relajacion.

La relajacion ha tenido mucha prensa. Hay videos, cassettes, CDs, libros,
cursos sobre el mundo de la relajacion. Pero no significa que estando
relajado el corazén funcione en Coherencia. Por ejemplo, si conecta la
mdquina a una persona dormida, es decir, profundamente relajada, habrd
muchos momentos que tenga el corazon en Caos. ¢Un trabajo corporal por
una mala digestién? ¢Una preocupacién que se mezcla con los suefios?

Conocer y gestionar bien la coherencia es un proceso que requiere su
tiempo.

Después estd el trabajo interior personal. Todos somos diferentes y
estamos en distintos niveles de evolucién. Esto implica creencias distintas,
dominio de recursos internos, etc.

Buscar un camino para lograr periodos de Coherencia Cardiaca, es uno de los
trabajos a realizar.

Y esto implica profundizar sobre el fema de las Emociones.

Las emociones son importantes y condicionan nuestra vida. Te conectan o
desconectan de un fluir armdnico. Pueden ser estresantes o enriquecedoras.
Podemos estar atravesando una vida anodina o estar como en una montafia
rusa con un sobresalto cada 30 segundos.

¢Como es tu vida? ¢Qué niveles de satisfaccion te proporciona? ¢Qué
umbral de sensibilidad tienes con tu entorno, con los acontecimientos que te
rodean?

Profundizar sobre estas y otras preguntas es parte de la actividad del Club
de la Comunicacion emocional, y permite ir dando forma al esquema de tus
emociones y las repercusiones que tiene en tu salud, satisfaccion personal,
vida sentimental etc.

El stress, por ejemplo, se ha popularizado como una palabra de la jerga
habitual, pero ¢realmente conoce su alcance? ¢ésabe que hay un stress
positivo? ¢Sabria como abordar el problema para que no le afecte?
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LA COMUNICACION EMOCIONAL.

Participando en el Club de la Comunicacion Emocional, le proporcionaremos
otros métodos para conseguir la Coherencia Cardiaca y permanecer en un
fluir emocional positivo.

Una de ellas es la adquisicién de un Software para su Ordenador que le
proporciona ejercicios distintos para reconocer la Coherencia Cardiaca y
también para entrenarse.

Pero donde hemos puesto huestro interés y donde tenemos mads
investigaciones realizadas es en la comunicacién emocional.

Alan Downs, Doctor en Psicologia por la Universidad de Nebraska.
Especializado en Psicologia de la empresa y especialmente en los directivos,
para que consigan el mdximo potencial dice:

RED VIVA
Los estudios al respecto son
irrebatibles 'y muy claros: se
necesita una red de relaciones que
sea abierta, honesta y comprensiva
para estar sano y feliz. Rara vez
estudios distintos dan resultados
tan  palmarios. Es  necesario
experimentar algo mds que simples
— " N\ Gl conexiones, es hecesario
experimentar de manera regular fluidez con mds de una persona en la vida.
Se necesita una red viva de relaciones que nos permitan expresar y validar
las sensaciones de una manera libre y completa.
E/ descontento cronico es un trastorno que incapacita nuestra habilidad
para crear esta red viva. Realizamos conexiones con otras personas; de
hecho, incluso puede gue nos mostremos extrovertidos y sociables, pero no
llegamos a crear intimidad necesaria para que se de fluidez emocional.

También David Servan-Schreiber, medico psiquiatra francés, en su libro
Curacion Emocional menciona la Comunicacion Emocional, como un método de
probada eficacia en mejorara la Coherencia Cardiaca.

“Un siglo después de de Durkheim, treinta afios después de Frank! y Maslow,
los estudlios fisiologicos modernos han vendido a confirmar sus intuiciones y
observaciones:
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cuando se mide la coherencia cardiaca por ordenador, se constata que la
manera mds sencilla y rdpida es contar con sentimientos de gratitud y
ternura respecto a los demds, (13) Cuando nos sentimos visceral y
emocionalmente en relacion con quienes nos rodean, nuestra fisiologia entra
en forma espontdnea en coherencia. De manera simultanea, cuando
ayudamos a nuestra fisiologia a entrar en coherencia, estamos abriendo la
puerta a nuevas formas de aprehender el mundo a nuestro alrededor. Es el
circulo virtuoso que evocaba Maslow. El portal hacia la autorrealizacion.”

Poner en prdctica ese portal de la autorrealizacion a través del Club de
la Comunicacion Emocional, es nuestro proposito.

Pero la Comunicacién Emocional no es fdcil. Por eso hemos creado un método
especial para lograr esa COMUNICACION EMOCIONAL dentro del Club de
la Comunicacion Emocional.

Por una parte estd la tecnologia. La Plataforma de Desarrollo Personal,
permite ese acercamiento. La denominamos P.D.P.

Por otro, la exploracién de las Emociones y su posterior comunicacion al
grupo, sigue los esquemas de Dr. Eric Berne (Creador del Andlisis
Transaccional) , de Alan Downs, de Faye Mandell entre otros, ademds de las
propias investigaciones.

Hay varios estilos de comunicacién. La de tipo Emocional no se suele
diferenciar nitidamente de cualquier otro tipo de comunicacidn.

La comunicacion convencional o de primer grado se limita a intercambiar
datos, mientras que la Comunicacién Emocional convierte a la persona en mds
vulnerable. Afloran los sentimientos habitualmente enterrados, que no se
comunican normalmente.

La comunicacién de primer nivel es mecdnica, no hay implicacién de la
persona. La comunicacion emocional supone vibraciéon interna y conexién con
el corazén.

La Comunicacion Emocional ademds de lograr la Coherencia Cardiaca con
todos sus beneficios, es en si misma gratificante.

Todos tenemos dentro Emociones guardadas que nos gustaria expresar.
Existe un hambre de reconocimiento hacia lo que hacemos, o necesitamos
una comprension tolerante cuando contamos algo de lo que no estamos muy
orgullosos. Queremos una confirmacion externa a nuestros pensamientos.
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Deseamos confesar nuestras debilidades. Sacar fuera experiencias tanto
buenas como malas. Cuando algo extraordinario nos ha acontecido,
deseamos que participen los demds contdndolo una y otra vez.

Necesitamos hacer todo esto para liberar la carga emocional que llevamos
dentro, pero con las garantias de ser respetados, escuchados y
comprendidos. Al confesar nuestras experiencias abrimos nuestra
vulnerabilidad y no deseamos ser agredidos.

También deseamos escuchar a otros. Saber como resuelven sus cosas,
preguntar sobre aspectos mds intimos. Conocer los secretos guardados.

Este cruce de relatos canaliza los intercambios bioeléctricos de las
emociones. Se producen las conexiones apropiadas para rebajar tensiones
internas, reparar dafos, crear corrientes de motivacion, potenciar el volar
mds alto utilizando la fantasia y la creatividad. Entre los participantes se
establecen lazos invisibles como respuesta positiva de la Naturaleza a las
personas que se atrevieron a establecer una Comunicacién Emocional
sincera. Se estd mds cercano a un nuevo abanico de emociones sutiles y
desconocidas. La vivencia interior de Unicidad entre las personas y cosas se
hace mds palpable. Hay una nueva motivacion para empezar un nuevo dia.

Hay que ser consciente de que los beneficios no son permanentes. En el
caminar diario, pequefias motas de polvo de van adhiriendo y obligdndonos a
que de vez en cuando sea preciso pararnos y sacudir el polvo para iniciar
ofro nuevo trayecto. La diferencia estd en que ahora ya sabemos como
hacerlo: La comunicacién Emocional es la solucién.

¢DE QUE FORMA CONCRETA FUNCIONA EL clUB DE LA

COMUNICACION EMOCIONAL?
La comunicacion la puede hacer desde su casa. Esto implica una
proteccion personal que no se logra en Grupos Presenciales. La
comunicacion emocional a través de éste sistema evita Ios Temor'es que
rodean un encuentro personal. Se utiliza ' =z
la comunicacion a través de Internet,
pero con un sistema de video-
conferencia de disefio exclusivo, que
denominamos P.D:P. Plataforma de
Desarrollo Personal. Para ello solo [ -
necesita un ordenador con conexidn
ADSL o similar.  Tiene que fener
activada la tarjeta de sonido, es decir

PSICOBEGIA S.L. Texto registrado ® CIF: B 481 21 099 — 13
telf. 94 447 58 60 www.licoaching.com - psicobegia@iicoaching.com




el altavoz. Podra ver, oir, en definitiva participar en la reuniéon como si
estuviera en presencia.

Ademds necesitard un micréfono, auriculares y cdmara Web. Nosotros le
proporcionamos éste material para la primera comunicacién. Su costo
estad incluido en las sesiones del Club. Ademds el material le servird para
cualquier otro uso de su ordenador. No hay hingin problema técnico de
instalacién. Nosotros le guiamos los pasos y se hard una prueba individual
con cada persona que vaya a participar. Recibird una guia escrita para
seguir los pasos. También tendrd a su disposicién una direccion de correo
o un teléfono para consultas puntuales.

El ndmero madximo de participantes es de 6. En ocasiones también
pueden ser comunicaciones entre dos personas.

Las citas son previo acuerdo entre todos. Lo habitual es que duren una
hora y media. Las sesiones son cada 15 dias. Se ha establecido un primer
ciclo de cinco sesiones.

Entre sesién u sesion puede comunicar con nosotros para consultas o
dudas. Lo podra hacer por E-mail o teléfono.

En todas las Reuniones del Club de /la Comunicacion Emocional, los
protagonistas son los participantes, pero existe un asesoramiento por
parte nuestra durante las comunicaciones.

Recibird Documentacidn escrita como material de apoyo. La comunicacién
Emocional necesita ser explorada sistemdticamente. La documentacion
sirve para que prepare de antemano a la reunion distintas cuestiones. La
creacion de un diario de pensamientos, emociones, relatos etfc. serd su
base de comunicacién al resto del grupo que tan bien hard un trabajo
similar. Es como una psicoterapia de grupo adaptada a éste sistema de
comunicacion y orientada hacia el propdsito de mejorar la Coherencia
Cardiaca mediante la Comunicacién Emocional.

GUION DE CONTENIDOS (documentacion)
e (¢Qué son las emociones?
o Efectos positivos y negativos de las emociones
e Los Rackets. Como identificarlos
e El Focusing. Lectura interior
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e Test de Sensibilidad Cardiaca

e Test sobre Stress

e Las emociones Fundamentales. Evaluacidn.

e Emociones que perturban. Efectos cardiacos y glandulares

e La Asertividad. Plan de accién.

e Los efectos invisibles de las emociones. W.Reich, L.O.G. Paris etc.
e Lecturas en el Ordenador. Programas de Software.

Se pueden hacer mds de cinco sesiones si el grupo lo desea, o bien un
participante puede continuar en otro grupo que se forme. También puede
descansar un tiempo y volver a repetir la experiencia posteriormente.

No es necesario comprar equipos de Bio-informacion (biofeedback) para
intervenir en el Club de /la Comunicacion Emocional. Se trata de un
complemento personal para el entrenamiento en Coherencia Cardiaca.

Cada participante tendrd una clave de acceso para poder entrar en la
reunion virtual. Este nimero se el remite en el momento de hacer el
Alta en el Club

Las sesiones se realizan a través de la P.D.P. tal como hemos comentado,
pero en ocasiones el propio Grupo se auto-organiza para tener algin
encuentro presencial, pero no es imprescindible.

El costo es de 300 € el programa de cinco sesiones (de hora y media
cada una). Se cobra contra-reembolso. En ese envio se incluye:
a. Cdmara Web.
Micréfono
Auriculares
CD ejecutable, del programa de video-Conferencia
Textos sobre los que frabajar en las Sesiones.
Nimero de clave de acceso
Instrucciones para establecer las conexiones.
Sesion gratuita de prueba individual, para comprobar que todo
funcione correctamente.

SO "0 o0 o

Otros programas de Desarrollo Personal. Si su interés estd en
materializar un objetivo, ya sea personal, profesional, de grupo,
espiritual etc. puede utilizar la técnica del Coaching a través de un
JUEGO en Internet. Se llama el Juego de Ariadna.
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Se define al Coaching, como el acompaiamiento de personas o equipos
para el desarrollo de sus potenciales y su saber hacer en el marco de sus
objetivos profesionales o personales. Para ello el Coaching utiliza
[ o ' distintas herramientas que ha puesto a
TN * punto en su proceso de formacién.

En esta ocasién el ndmero mdximo de
Jugadores es de cuatro. El nimero de
sesiones son 6 como minimo, y es preciso de
antemano trabajar de forma individual y
con el asesoramiento correspondiente
sobre el Objetivo a conseguir.

La mecdnica del Juego, propone preguntas, ejercicios, relatos, etc a los
jugadores, quienes tienen que relacionar la prueba con el objetivo
personal propuesto. Este proceso les ayuda a jalonar el camino hacia el
éxito y tener las herramientas personales necesarias para ir resolviendo
las dificultades.

Puede ver un esquema del funcionamiento del Juego, en la pdgina Web:
www.iicoaching.com Existe una explicacion en Flash asi como las reglas
del Juego.

Si desea mds informacién sobre el mundo del Coaching adquiera el libro
Coaching para la Salud.

Lo remitimos contra-reembolso: Precio 25 €
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PARA DARSE DE ALTA EN EL CLUB DE LA COMUNICACION
EMOCIONAL

Escribanos, manifestando su deseo. Nosotros nos pondremos en
comunicacién y ultimaremos detalles. psicobegia@iicoaching.com

Si tiene cualquier otra pregunta, aproveche la ocasién para indicdrnosla.
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Sobre PSICOBEGIA S.L.
Empresa fundada en 1981

Compuesta por profesionales de distintas especialidades: Ldos en Psicologia,

Coaches, Economistas, etc.

Su actividad es tanto las Organizaciones como las Personas que asisten a

nivel individual.
Las dreas que toca son: Formacion, Psicoterapia, Comunicacion.

www.iicoaching.com
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