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TALLER 6: APRENDE A COMUNICAR y EMOCIONAR

\_/

Ahora que ya has incorporado nuevos habitos en tu vida, has
cambiado la expresién de tu cara, has mejorado tu posicion
corporal y has aprendido a reformular tus pensamientos en
positivo, en este uUltimo taller vamos a ver un ejercicio de
comunicacion donde utilizards todo lo que has entrenado hasta
ahora y aprenderds cdbmo emocionar con tu comunicacion

verbal.

Cuando hablamos de comunicacién pensamos que es algo
rutinario, que lo hacemos cada dia, sin embargo, en realidad lo
que es habitual es hablar, que como sabes no implica que
establezcas una comunicacién ni que lo hagas de una manera

eficaz.

Vamos a revisar el esquema béasico de comunicacién:

REFORMULACION

EMISOR —= RECEPTOR

PIENSA < INTERPRETA
(100%) FEED-BACK (50%)
| ¢ A 1
TRANSMITE PERCIBE

(80%) > (60%)
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Cuando hablamos para expresar nuestros pensamientos, las

palabras que utilizamos suponen en si mismas un recorte del

mensaje que queremos transmitir, ademas nuestro interlocutor

percibe sélo una parte de este mensaje que se reduce aln mas

cuando hace su interpretaciéon personal de lo que ha escuchado.

Como veremos, podemos
mejorar la comunicacién con el
feedback y la reformulaciéon
porque de lo contrario, al final,
una gran parte del mensaje que
querias transmitir, se habra

perdido.

LO QUE QUIERO DECIR

LO QUE DIGO

LO QUE EL OTRO OYE

LO QUE EL OTRO ENTIENDE

LO QUE EL OTRO RETIENE

LO QUE EL OTRO CONTESTA

LO QUE SE HA PERDIDO

Si ademés, no hemos sido conscientes de nuestra actitud, ni de

la comunicacidn no verbal, ni de la entonacién de nuestra voz,

este porcentaje de mensaje recibido se reduce ain mucho mas.

La comunicacién no verbal necesita ser congruente con la

comunicacioén verbal y viceversa, para que la comunicacién total

resulte comprensible y sincera.
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Bastard con que nuestro discurso verbal sea sincero para
que coincida con los signos no verbales, favoreciendo la

integridad del mensaje.

Para tener una buena comunicacidon necesitas que haya
coherencia entre tu expresion, corporalidad y gestos ademas de

utilizar un lenguaje positivo.

. Es esto suficiente para garantizar que comunicamos lo que
queremos transmitir y qgue emocionamos a nuestro

interlocutor?

Desde mi punto de vista se necesita algo mas, considero que
una comunicacion es eficaz cuando generas algun tipo de

emocion en el otro con la que consigues captar su atencidn.

Para emocionar la coherencia es necesaria sin embargo una
buena comunicacion necesita que te asegures de que lo que
quieres decir, tu mensaje, sea recibido e interpretado por el

interlocutor lo méas integramente posible.

Esto sélo puedes conseguirlo al reformular lo que quieres

transmitir y solicitar feedback al interlocutor.

REFORMULACION

EMISOR — RECEPTOR
e

FEED-BACK
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Vamos a ver cdmo realizar estos ejercicios para aprender a

mejorar tu comunicacion.

Ejercicio: APRENDE A COMUNICARY EMOCIONAR

Para comunicar, una vez que hayas acabado de hablar:

1. REFORMULA, es decir, explica lo que acabas de decir de
forma resumida, con lenguaje sencillo y lo méas positivo

posible.

2. Solicita FEEDBACK de la persona con la que estas hablando,
pregulntale para averiguar si la comprensiéon de tu mensaje
ha sido la adecuada.

Han de ser preguntas ABIERTAS que te den informacién uatil

de cémo le ha llegado tu mensaje al interlocutor.

Como puedes imaginar, No son validas las tipicas preguntas

¢Me he explicado? o peor aun, ;Me entiendes?

Veamos algunos ejemplos de tipo de preguntas abiertas a

realizar para solicitar feedback:

Lo que te he querido transmitir es que yo necesito.....

. Qué podemos hacer para conseguirlo?

He querido explicarte que quiero cambiar esto que.....
. Qué opinas al respecto? ;Podrias ayudarme, se te

ocurren mas opciones?

Te he hablado de este tema porque es muy importante
para mi y me gustaria saber ;De qué manera podrias

ayudarme a tomar una decisién al respecto?


http://www.aprendegimnasiaemocional.com
mailto:elviramansur@aprendegimnasiaemocional.com?subject=

Este tipo de preguntas ademas de ser abiertas incluyen
Mensajes del yo, con los que solicitas una respuesta

implicAndote tu personalmente en la pregunta.

Veras que al preguntar de esta manera captas mucho méas la
atencion del interlocutor y lo centras en algo muy concreto que
tiene que ver contigo y con el mensaje que le has transmitido y

te servira para asegurarte su comprension.

iNo puedes estar segura/o de haber “comunicado algo”

de forma eficaz sin reformular y solicitar feedback!

Y como también veremos, necesitamos reformular y solicitar

feedback para emocionar con nuestra comunicacion.

Emocionar al comunicar, genera en ti y en el otro

sentimientos positivos que influyen en tu dia a dia

Podemos emocionar al hablary al preguntar implicando al otro
en la conversacién e implicandote td en la misma con los
mensajes del yo y también podemos emocionar al escuchar,

pues a todos nos gusta sentirnos escuchados de verdad.

Quizéas pienses que esto es lo que hacemos habitualmente, y si

es asi en tu caso, de verdad que te felicito.

Si observas a tu alrededor, la mayoria de las conversaciones que

verds entre personas, podriamos casi calificarlas de mondélogos,
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pues lo mas habitual es que alguien explique algo que le ha

pasado, a lo que el otro responde con un:
....pues sabes lo que me ocurrié a mi en un caso parecido....

Esto es ejemplo de lo que muchos, de forma equivocada desde

mi punto de vista, entienden por comunicar

También has de tener en cuenta que al comunicar, cada uno
interpretard el mensaje segun su experiencia de la realidad y su

realidad interna.

Esto ocurre porque es casi imposible impedir en la
comunicacion la interferencia del YO, es decir, la influencia que
puede tener tanto cuando hablamos como cuando respondemos
a alguien, las creencias, valores, juicios y prejuicios de cada uno,
que van con nosotros y son filtros perceptivos de la informacion
que recibimos a partir de la cual elaboramos nuestra percepcion

de la realidad.

Lo que si puedes hacer es tomar conciencia de elloy
pararlo al igual que hiciste con los pensamientos

negativos

Creo que es importante conocer qué tipo de filtros aplicamos a
la comunicacion debido a esta interferencia del YO, para ser

capaces de mejorarla.
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Son los siguientes:

& Filtros por omisién, eliminando partes de la informacién que
consideramos irrelevantes en ese momento. Normalmente lo
hacemos para evitar que la mente consciente tenga que
manejar un exceso de informacién percibida que pueda

bloquearnos.

& Filtros por distorsion, cambiando el sentido de alguna de las
cosas que has escuchado en base a tus creencias y tu
comprensién de la realidad. En una comunicacién al hacer

esto estamos actuando sin empatia hacia el otro.

P.ej cuando una amiga/o que creemos que tiene tendencia a
“exagerar” nos cuenta algo que le ha pasado y nosotros

pensamos..."ya esta poniéndose tragica/o por nada”....

Al pensar asi inconscientemente distorsionamos la informacién
y es posible que no nos llegue el mensaje que la otra persona

queria transmitirnos.

& Filtros por generalizacién, despersonalizando el mensaje y
asumiendo que experiencias similares tienen interpretaciones
similares.

P.ej. cuando alguien nos responde “No te preocupes, esto le

pasa a todo el mundo”

FILTROS Realidad
Omisién externa
Generalizacién

Quien escucha, al recibir . e
. ., . Metaprogramas
informacién, lo primero que hace es Vakies
darle SENTIDO, segun sus

referencias e interpretaciones

Expectativas
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También es frecuente la influencia de otro tipo de filtros que
vamos adquiriendo a lo largo de nuestra vida y debido a los
cuales tenemos la tendencia a emitir juicios acerca de lo que nos
dicen, prejuzgar y dejar que nuestras creencias limitantes

entorpezcan la comprensién del mensaje.

iHemos de estar atento y conseguir la no interferencia del

YO cuando queremos comunicar!

Utilizar el reformular y solicitar feedback ayuda a acotar estas
interferencias del Yo y ajustarte lo mas posible a lo que quieres

comunicar.

El feedback es muy bueno utilizarlo también cuando eres tu el
que escucha en una conversacién, aunque no te lo pidan, asi

transmitirds interés y demostraras que has escuchado de verdad.

Cuando empieces a estar entrenada/o en reformular y solicitar
feedback al hablar, veras que también puedes hacerlo cuando
escuchas, es mas, con toda probabilidad, si lo has practicado el

tiempo suficiente, lo hards casi sin darte cuenta.

Una vez hayas practicado estos ejercicios:

Déjame tus impresiones y cualquier cosa que desees consultar

Te contestaré lo antes posible

iPero no se acaba aqui, el taller continual........
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En este ultimo taller quiero dejarte un ejercicio comodin que te

ayudara cuando sientas que no avanzas:

VISUALIZACION POSITIVA DEL OBJETIVO CONSEGUIDO

Si en el periodo de entrenamiento te encuentras un dia que no
hay manera de que sonrias, o de hablar en positivo,...o de
realizar cualquiera de los ejercicios, deja un momento de pensar
en ello y cambia, concéntrate en visualizar mentalmente lo que

quieres conseguir. Por ejemplo:

1. Imaginate a ti con una sonrisa relajada, tranquila, en un

espacio agradable.

2. Alavezrealiza respiraciones profundas, ya sabes, hincha el

abdomen y expulsa el aire muy lentamente.

3. Recréate en la imagen que estas viendo mentalmente, tu

sonriendo, hablando en positivo,... la que quieras.

4. Toma consciencia de cdmo te sientes, recréate en las

emociones positivas que te acabas de generar.

Y cuando te sientas inundada/o de estas
emociones, vuelve al mundo real y ...sonrie

iEs facil y ta puedes hacerlo!

Puedes hacer la visualizacién con cualquiera de los ejercicios.
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Quiero finalizar el taller comentandote qué ocurre en nuestra

mente con los habitos y los cambios.

Nuestro cerebro estd disefiado para aprender y cambiar, lo que
ocurre es que se siente cémodo instalado en la rutina, con
muchos procesos automatizados, de forma que llega un
momento que lo diferente le genera incertidumbre, malestar o

miedo y tiende a evitarlo.

Las inercias, los hébitos, los estereotipos nos instalan en una

zona de confort que no siempre es “confortable”.

La ZONA DE CONFORT es el conjunto de creencias y acciones a

las que estamos acostumbrados y que nos resultan cémodas.

& Sabemos que el aprendizaje y el crecimiento personal

sélo se producen fuera de esa zona de confort.

& Y que el crecimiento personal es una de las mayores

fuentes de satisfaccion personal.

Por lo tanto, ocurre la paradoja de que para alcanzar la
satisfaccion se tiene que exponer uno a la incomodidad,
mientras que quedarse a resguardo y cémodo, lleva a la

frustracion, asique......................

iAtrévete a sentirte mejor cada dia!

N—

Te dejo ahora con el ultimo video del curso.
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