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Sobre la Autora:

Soy Blanca Puebla Salazar, terapeuta y tallerista,
profundamente apasionada por el desarrollo humano vy
el bienestar emocional.

Mi mision es acompanar a las personas en su camino
hacia una vida mas plena y equilibrada, ayudandoles a
descubrir sus fortalezas, recursos y herramientas para
enfrentar los desafios diarios. Creo firmemente que
cada individuo tiene wun potencial inmenso para
transformar su vida y encontrar la paz interna, y mi
objetivo acompanarte en ese proceso.

A lo largo de mi trayectoria, he tenido el honor de ser
testigo de innumerables transformaciones personales.
He trabajado con personas de todas las edades, desde
infancias hasta adultos, acompafandoles para que
conecten con sus emociones, fortalezcan sus relaciones
y se comuniquen de manera mas efectiva. Mi enfoque se
centra en brindar un espacio seguro y empatico, donde
cada persona pueda explorar su ser, sanar y crecer.

Mi trabajo se basa en |la creencia de que la comunicacidn
y la conexidn son esenciales para una vida de calidad. A
traves de las terapias, talleres y herramientas practicas
que ofrezco, acompafno a las personas a liberar
blogueos emocionales, desarrollar habilidades de
comunicacion consciente y, sobre todo, a sentirse mas
plenas y en sintonia consigo mismas.

Mi compromiso es acompafiarte en este viaje de
autodescubrimiento y crecimiento, brindandote el apoyo
necesario para que te sientas empoderado/a,
comprendido/a y capaz de construir la vida que deseas.
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PUNTO HOLISTICO

Desarrolla tu potencial, transforma tu vida.




Introduccion.

Imagina que cada conversacion gque tienes con tus seres queridos se
siente como un campo de batalla.

Pedro, un padre preocupado, intenta hablar con su hijo adolescente,
Juan, sobre sus calificaciones y su comportamiento en la escuela. Sin
embargo, cada conversacion se convierte en una tormenta de
reproches, silencios incOmodos y puertas cerradas. Pedro siente que
sus esfuerzos por ayudar a su hijo son inutiles y Juan, por su parte, se
siente incomprendido y atacado. Ambos se encierran en sus propios
mundos de frustracion y resentimiento.

La situacidbn no es exclusiva de Pedro y Juan. Muchas personas
enfrentan este mismo desafio a diario, ya sea en el trabajo, con su
pareja, sus hijos, o incluso con amigos. La falta de comunicacion
efectiva nos aleja de quienes mas amamos, dejando un vacio lleno de
malentendidos y emociones no expresadas.

La comunicacion es el hilo invisible que conecta nuestras vidas con
las de los demas. Sin embargo, muchos de nosotros hemos
aprendido a hablar, pero no a comunicar. Este e-book te invita a un
viaje de autodescubrimiento donde aprenderas a convertirte en un
mejor comunicador y a romper esas barreras invisibles que te
separan de los demas.

cCuantas veces has deseado tener una conversacion sin
confrontaciones, donde ambas partes se sientan comprendidas y
valoradas?

Este e-book es el primer paso hacia esa realidad.
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1. LAIMPORTANCIA DE
LA COMUNICACION
CONSCIENTE

La comunicacion consciente va mas
allé de simplemente hablar. Es un
proceso en el que nos volvemos
plenamente  presentes en el
intercambio, sintonizando no solo con
las palabras sino también con las
emociones, los gestos y el contexto
en el gue se da la conversacion.

Imagina que la comunicacidn es
como el tejido de un tapiz. Cada
palabra, cada gesto, es un hilo que
se entrelaza para formar un patrén.
Si no prestamos atencion a como
entrelazamos esos hilos, el tapiz se
vuelve cadtico y fragil. Pero si somos
conscientes de cémo  tejemos
nuestras  palabras y  acciones,
creamos un tapiz fuerte, hermoso y
lleno de signiticado.

Maria trabagjo en una empresa
donde las reuniones son tensas y los
empleados se sienten infravalorados.
Maria, en particular, se ha sentido
ignorada por su jefe, quien parece

desestimar sus ideas sin siquiera
escucharlas  por completo. Esta
situacion le genera estrés, ansiedad y
una sensacidon de inutilidad. Un dia,
después de una reunion
especialmente  frustrante,  Maria
decide hablar con su jete de manera
consciente. Se foma un momento
pdra  respirar y organizdr  sus
pensamientos. En lugar de confrontar
a su jefe con reproches, expresa sus
sentimientos de forma clara vy
asertiva: 'Siento que mis ideas no
se toman en cuenta en las
reuniones y eso me desanima. Me
gustaria saber como podemos
trabajar mejor juntos." Su jetfe,
sorprendido por su enfoque calmado
y directo, se da cuenta de su propio
comportamiento y acuerdan una
nueva dindmica de comunicacion. A
partir de ese momento, las reuniones
cambian y Maria se siente mas
valorada y escuchada.



Estudios en neurociencia revelan
que nuestro cerebro responde de
manera diferente cuando percibimos
que estamos siendo escuchados
activamente. Se activan dreas
asociadas con el placer y la
seguridad, lo que disminuye las
respuestas de lucha o huida.

Esto significa que la comunicacion
consciente no solo mejora nuestras
relaciones, sino que también tiene un
impacto directo en nuestro bienestar

emocional y fisico.




2. Tipos de
Conversadores
que Sabotean la
Comunicacion

sabotean nuestras relaciones. Identiticar estos patrones es el primer paso hacia

la mejora.

Secuestrador emocional.
Este tipo de conversador utiliza las

conversaciones para manipular las emociones del
otro, haciendo que la ofra persona se sienta
culpable, responsable o incluso avergonzada por

las emociones del primero.

Ana se siente insegura en su relacién y, cada vez que su pareja Juan quiere hablar sobre un
problema, Ana utiliza el secuestro emocional para desviar la conversacién: "Claro, todo es mi
culpa, ¢verdad? Nunca hago nada bien." Esto hace que Juan sienta que cualquier intento de
comunicacion termina en un callejon sin salida, llenando la relacién de resentimientos no

resueltos.

Secuestrador conversacional.

&

Esta persona tiende a monopolizar la ) @

 d

conversacion, desviando el tema hacia si misma

constantemente.

Maria "Me senti realmente humillada cuando mi jefe me criticé en la reunién. Fue muy
incomodo..." Javier en lugar de escuchar activamente y validar sus sentimientos, interrumpe
"iOh, sé exactamente como te sientes! A mi me pasé algo mucho peor la semana pasada. Mi
jefe hizo lo mismo, pero en mi caso fue delante de toda la oficina. Fue tan injusto. Y ni siquiera
he terminado de lidiar con eso..."

El secuestrador conversacional desvia la conversacién hacia su propia experiencia, robdndote
la oportunidad de expresar tus emociones. Este comportamiento no solo te deja sintiéndote

ignorado/a, sino que también te hace sentir que tus preocupaciones son menos importantes.
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El Interrumpidor

T

Este conversador estd mds enfocado en lo que va a decir a

continuacion que en lo que la otra persona estd diciendo.

Interrumpe constantemente, mostrando que lo que él piensa

es mds importante que lo que el otro tiene que expresar.

Pedro, durante las reuniones, no puede esperar a que los demds terminen de hablar. Cada
vez que su colega intenta explicar un problema, Pedro la interrumpe con una solucién répida,
sin realmente entender el problema en su totalidad. Esto crea un ambiente laboral donde los

demds se sienten ignorados y, eventualmente, dejan de compartir sus ideas.

El Negativo
Este tipo de conversador siempre encuentra el 6@‘
: R &#%!!
lado negativo en cada situacion.  Este /Q
comportamiento actua como una barrera para la @

comunicacion efectiva, ya que las personas T K

comienzan a evitar hablar con él.

Raul tiene un amigo que cada vez que le cuenta sobre un nuevo proyecto o idea, responde
con frases como "Eso no va a funcionar” o "Es demasiado complicado.” Esto crea un entorno

donde cualquier intento de innovacién o cambio es sofocado por una nube de pesimismo.

1 El Desinteresado

Este tipo de conversador muestra poco interés en

"OTJ

'}

Mariana tiene un amigo que cada vez que linicia una conversacién con él usa el celular o se

y
la conversacién, lo que puede hacer que la

interaccidn se sienta unilateral.

distrae con otras actividades, no voltea la mirada hacia ella y la ignora. Esto crea un entorno

donde la conversacion es nula y las opiniones y emociones no valoradas.



3. COMO MEJORAR TU
ESTILO DE
COMUNICACION

Comunicar de manera efectiva y asertiva es esencial para
construir relaciones sdélidas. La comunicacion asertiva implica
expresar nuestros pensamientos, sentimientos y necesidades
de una manera <clara y respetuosa, mientras también
mostramos empatia hacia los demas.

1.Escucha Activa: Esta es la base de la comunicacion efectiva. Escuchar
activamente implica prestar toda nuestra atencidon al otro, sin juzgar
Ni preparar nuestra respuesta mientras el otro habla.

o Durante una conversacion dificil, en lugar de interrumpir o
apresurarte a ofrecer una soluciéon, dedica un momento a
escuchar plenamente. Observa el lenguaje corporal, las
expresiones faciales y las emociones detras de las palabras. Al
hacerlo, no solo muestras respeto por la otra persona, sino que
tambien te permites entender verdaderamente su perspectiva.

2. Uso del Lenguaje Positivo: El lenguaje que utilizamos tiene un gran
Impacto en nuestras interacciones. Las palabras pueden construir puentes
O crear muros.

e En lugar de decir "Nunca me prestas atenciéon," intenta algo como "Me
gustaria que pudiéramos hablar mas vy escucharnos
mutuamente.” Este cambio de enfoque evita la culpabilizacion y abre
un espacio para el dialogo constructivo.




3. Gestion de las Emociones: La comunicacion efectiva requiere la
habilidad de gestionar nuestras propias emociones. Las emociones
intensas pueden nublar nuestro juicio y dificultar la comunicacion clara.

e Si te encuentras en una discusion acalorada, en lugar de responder
Impulsivamente, toma un momento para respirar y centrarte. Puedes
decir algo como: "Necesito unos minutos para calmarme antes de
continuar esta conversacion." Esto no solo te da tiempo para
pensar con claridad, sino que tambien muestra a la otra persona que
te importa la calidad de la comunicacion.

4. Expresion Clara de las Necesidades: Muchas veces, esperamos que
los demas adivinen lo que necesitamos, lo que lleva a malentendidos.
Expresar nuestras necesidades de manera clara y directa es
fundamental para la comunicacion efectiva.

o En lugar de decir "Me molesta cuando llegas tarde," expresa tus
necesidades de forma clara: "Me siento preocupada cuando
llegas tarde sin avisar. Necesito que me avises si vas a
retrasarte." Esto evita que la otra persona se sienta atacaday crea
un espacio para la comprension mutua.

Imagina que la comunicacion es como un rio que fluye entre dos
personas. Cuando hay obstaculos (interrupciones, criticas, juicios), el
rio se bloguea y las aguas se vuelven turbulentas. Pero cuando
ambos lados limpian el cauce, el rio fluye libremente, llevando
consigo comprension y conexion.

"LA COMUNICACION ES LA HABILIDAD HUMANA QUE NOS CONECTA EN UN
NIVEL MAS ALLA DE LAS PALABRAS; ES EL PUENTE QUE NOS PERMITE
VERNOS Y ENTENDERNOS REALMENTE."

THICH NHAT HANH




4. COmo Mejorar tu Estilo de
Comunicacion

|. Autoevaluacion y Reflexion

Profunda:
Lo mejora comienza con la
autoevaluacion. Témate el tiempo
para reflexionar sobre tus patrones
de comunicacion. (Qué tipo de
conversador eres en diferentes
contextos? ;Cdmo te sientes después

de una conversacidn dificil ?

3. Desarrollo de la

Inteligencia

Emocional:

La inteligencia  emocional es la
capacidad de reconocer, comprender y
gestionar nuestras propias emociones Yy
las de los demds.

identifica cdmo te sientes y nombra esa
emocion 'Siento ansiedad” o "Estoy
molesto”. Al nombrar tus emociones,
reduces su intensidad y te preparas para
mas

comunicarte desde un lugar

equilibrado.
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2. Practica Intencionada de la
Escucha Activa:

La escucha activa es una habilidad
que se fortalece con la prdctica
constante, establece la intencidon de
Mantén

asiente con la

escuchar sin interrumpir.
contacto visual,
cabeza para mostrar que estds
presente y, al final, resume lo que has

entendido.




4. Uso de Técnicas de Comunicacion No Violenta:
La comunicacion no violenta (CNV) es un enfoque desarrollado por Marshall Rosenberg

que se centra en la empatia y la expresion honesta.

Aplica la CNV en tus conversaciones:

1.Observacion: "Cuando veo que dejas los

platos sucios en el fregadero...’

2.Sentimientos: "...me siento frustrado
porque..."
3.Necesidad: "...necesito un espacio limpio

para sentirme cémodo en casa.”
4.Peticion: ";Podrias, por favor, lavar tus

platos después de comer?"

Este enfoque elimina la culpa y la critica,
permitiendo una comunicacidon mds etftectiva y

respetuosa.

La verdadera comunicacidn comienza contigo. Al comprometerte o
mejorar tu estilo de comunicacién, abres la puerta a relaciones mas
profundas, honestas y significativas.

Cada conversacion es una oportunidad para conectar y crecer. ¢Estds
listo, estds lista para transtormar tu vida a través de la comunicacion

consciente™

“Conocer aotros es inteligencia, conocerse a simismos es sabiduria. Manejar a

otros es fuerza, manejarse a simismos es verdadero poder”.

TaoTeChing.
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Hemos recorrido un viaje profundo a traves del arte de la comunicacion
consciente. A lo largo de este e-book, hemos explorado como la
comunicacion va mucho mas alla de simplemente hablar; se trata de
crear un espacio donde las personas se sientan escuchadas, valoradas y
comprendidas.

La comunicacion consciente es una habilidad que se puede desarrollar
con practica y compromiso. No se trata de ser perfecto, sino de ser
consciente, presente y abierto al aprendizaje continuo. Al adoptar una
actitud de escucha activa, empatia y asertividad, puedes transformar no
solo tus relaciones con los demas, sino también tu relacion contigo
mismo.

Recuerda que cada interaccion es una oportunidad para practicar y
mejorar. La proxima vez que te encuentres en una conversacion, ya sea
con un ser querido, un colega o incluso contigo mismo 0 misma, recuerda
las herramientas que has aprendido aqui. Haz una pausa, escucha, y elige
tus palabras con intencion.

Al convertirte en un comunicador consciente, te conviertes también en un
creador de puentes, un constructor de conexiones genuinas. Tus palabras
tienen el poder de sanar, de unir y de transformar. Usalas sabiamente, y
veras como tus relaciones florecen, llenas de comprension, respeto y
amor.

Imagina que la comunicacion es como un rio que fluye entre dos
personas. Cuando hay obstaculos (interrupciones, criticas, juicios), el
rio se bloguea y las aguas se vuelven turbulentas. Pero cuando
ambos lados limpian el cauce, el rio fluye libremente, llevando
consigo comprension y conexion.
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;Te gustaria llevar tu comunicacion, desarrollo personal y bienestar
emocional al siguiente nivel? No tienes que hacerlo solo/a. Te invito a
unirte a mis terapias, talleres y cursos, tanto presenciales como en
linea, donde exploraremos juntos herramientas efectivas para
mejorar tu vida y tus relaciones.

En cada sesion, curso o taller, trabajaremos en fortalecer tus
habilidades de comunicacion, desarrollar un mayor equilibrio emocional
y potenciar tu bienestar integral.

iES momento de invertir en tiy en tu crecimiento personal!

Recuerda seguirme en redes sociales para mas contenido inspirador, tips
oracticos y actualizaciones sobre mis proximos eventos. Juntas y Juntos,
podemos construir el camino hacia una vida mas plena y consciente.
iDa el primer paso hoy!

jEstoy emocionada de acompafarte en este maravilloso viaje de
autoconocimiento y transformacion!

Share profile Contact Card
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@punto.halistico

puntoholistico
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PUNTO HOLISTIC
Desarrolla tu potencial, transforma tu vida.
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