
   

 

 

 

 

 

Consciencia en acción 

18 semanas de liderazgo presente 

 

La guía práctica del primer bloque de Tiempo con Carolina 

 

 

 

Carolina Gamboa de Ghiretti 

tiempoconcarolina.com  |  dragonfly-estrategias.com 

 



   

Carta de bienvenida 

 

Este e-book nació de la convicción de que la transformación sostenible no ocurre en los grandes momentos de cambio, 

sino en los pequeños actos cotidianos que elegimos repetir. 

 

Lo que tienes en tus manos es el primer bloque de Tiempo con Carolina. 18 semanas de ideas, reflexiones y microprácticas 

construidas alrededor de una sola pregunta: ¿qué tan consciente estás de cómo lideras, decides y te relacionas cada día? 

 

No necesitas leerlo de corrido. Úsalo como una guía de consulta y regresa a la práctica que más necesites en cada 

momento.  

 

Compártelo con alguien que creas que lo necesita. 

 

Gracias por estar aquí. Por tomarte este tiempo. Por elegir liderarte mejor. 

 

Carolina 

 



   

El mapa del bloque 

 

18 entregas. Un hilo conductor: la consciencia como primer acto del liderazgo. 

 

Semanas 1–4  Fundamentos 

#1  El arte de soltar 

#2  Presencia vs. presencia física 

#3  El cuerpo no miente 

#4  El sueño es el punto de partida 

 

Semanas 5–17  Consciencia en acción 

#5  El costo cognitivo de la multitarea 

#6  Reactividad vs. respuesta consciente 

#7  La atención como activo estratégico 

#8  El sesgo de confirmación en las decisiones 

#9  La pausa estratégica 

#10  Consciencia del lenguaje interno 

#11  Reuniones que tienen sentido y resultados 

#12  La mente del principiante 

#13  El hábito de la reflexión deliberada 

#14  El silencio como acto de presencia y compasión 

#15  La soledad de quedar atrapados en el detalle 

#16  El tiempo como percepción 

#17  Soltar el pasado sin perder el aprendizaje 

 

Semana 18  Integración 

#18  Integración — ¿Qué tan presente eres realmente? 

 

 



   
Entrega #1 

El arte de soltar 

 

"¿Qué es lo que más te cuesta soltar en tu rol de liderazgo hoy?" 

 

〉 LA IDEA 

Soltar no es rendirse ni perder el control. Es una de las herramientas más subestimadas del liderazgo efectivo. La 

neurociencia confirma que aferrarse a planes rígidos consume el ancho de banda cognitivo que necesitamos para decidir 

con claridad. Desde la atención plena, soltar no crea vacío, crea espacio para lo nuevo. 

 

〉 LA PRÁCTICA 

↳  Empuña las manos con fuerza. Cuenta hasta cuatro. 

↳  Luego, muy despacio, ve abriendo cada dedo. 

↳  Hasta que tus manos queden completamente abiertas. 

↳  Observa lo que sientes. No es pérdida. Es alivio. 

 

 

"Para recibir lo nuevo, primero hay que vaciar las manos." 

 



   
Entrega #2 

Presencia vs. presencia física 

 

"¿En qué momento del día te resulta más difícil estar presente?" 

 

〉 LA IDEA 

Hay una diferencia enorme entre estar en un lugar y estar presente en él. Cuando la mente está en otro lugar, el cuerpo 

lo muestra: en la mirada que no conecta, en la respuesta que llega tarde. Las personas lo sienten, aunque no sepan 

nombrarlo. La presencia es la condición mínima para que ocurra algo real entre dos personas. 

 

〉 LA PRÁCTICA 

↳  Siente tus pies en el suelo. Presiónalos suavemente contra el piso. 

↳  Nota el contacto. El peso de tu cuerpo. La temperatura. 

↳  Respira una vez, despacio. 

↳  Vuelve al momento presente. 

 

 

"Estar presente es el acto más generoso que podemos ofrecerle a otra persona." 

 



   
Entrega #3 

El cuerpo no miente 

 

"¿Cuál es la señal del cuerpo que más tiendes a ignorar?" 

 

〉 LA IDEA 

El cuerpo habla todo el tiempo. La ciencia confirma que cuerpo y mente no son sistemas separados, son uno. Cuando el 

cuerpo está cansado, el cerebro lo lee como amenaza y la mente deja de pensar con claridad. Ignorar las señales del 

cuerpo de forma sostenida tiene consecuencias medibles en nuestras decisiones, conversaciones y equipos. 

 

〉 LA PRÁCTICA 

↳  Primera respiración: solo sigue la respiración. Observa cómo entra y sale el aire. 

↳  Segunda respiración: recorre el cuerpo de cabeza a pies. Solo nota y suelta. 

↳  Tercera respiración: pregúntate en silencio: ¿qué me viene a decir lo que estoy sintiendo? 

 

 

"El cuerpo es el vehículo desde el que gestionamos todo:  nuestras emociones, nuestras decisiones, 

nuestras relaciones." 

 



   
Entrega #4 

El sueño es el punto de partida 

 

"¿Cómo quieres llegar mentalmente al siguiente capítulo de tu vida profesional?" 

 

〉 LA IDEA 

La privación crónica de sueño aumenta el riesgo de Alzheimer, enfermedades cardiovasculares y deterioro cognitivo 

significativo. Cuando el sueño se restaura, todo lo demás cambia: la claridad regresa, las decisiones mejoran, las 

relaciones se transforman. El sueño no es el premio al final del día, es la base desde la que operamos todo lo demás. 

 

〉 LA PRÁCTICA 

↳  Acuéstate. Cierra los ojos. Empieza por la cabeza. 

↳  Recorre el cuerpo lentamente de arriba hacia abajo — frente, mandíbula, cuello, hombros, pecho, abdomen, 

manos, piernas, pies. 

↳  En cada zona, solo nota. Si hay tensión, respira hacia ese lugar. Suelta con la exhalación. 

↳  Al llegar a los pies, quédate en silencio. Observa cómo está el cuerpo en su totalidad. 

 

 

"Cuidar el sueño no es un acto de indulgencia. Es la decisión más estratégica que puedes tomar." 

 



   
Entrega #5 

El costo cognitivo de la multitarea 

 

"¿Cuántas veces te interrumpiste hoy sin darte cuenta?" 

 

〉 LA IDEA 

El cerebro no puede procesar tareas en paralelo. El coste de cambio cognitivo puede reducir la productividad hasta en 

un 40%. Tras una interrupción, el cerebro puede tardar hasta 23 minutos en recuperar la concentración. Las 

interrupciones son un punto ciego organizacional que ninguno cuenta como costo real. 

 

〉 LA PRÁCTICA 

↳  Antes de abrir lo siguiente, detente. 

↳  Nombra en voz baja qué estabas haciendo. 

↳  Respira una vez. 

↳  Pregúntate: ¿qué necesito recordar de esto cuando vuelva? 

↳  Ahora sí, abre lo siguiente. 

 

 

"Hacer menos cosas a la vez es una ventaja competitiva." 

 



   
Entrega #6 

Reactividad vs. respuesta consciente 

 

"¿Qué emoción es la que más te cuesta nombrar antes de actuar?" 

 

〉 LA IDEA 

Hay una diferencia enorme entre reaccionar y responder. Cuando algo nos provoca, el cerebro busca resolver esa 

incomodidad lo más rápido posible. La resolución más rápida casi nunca es la más sabia. La reactividad no es un defecto 

de carácter, es biología bajo presión. Pero se puede entrenar. 

 

〉 LA PRÁCTICA 

↳  Detente un segundo. 

↳  Nombra en silencio lo que sientes: "Esto es enojo." "Esto es frustración." "Esto es urgencia." 

↳  Nota que tú no eres esa emoción. La estás sintiendo, pero no eres ella. 

↳  Decide cómo responder — no desde la emoción, sino con ella como información. 

 

 

"Entre el estímulo y la respuesta siempre hay un espacio, aunque a veces dure solo un segundo." 

 



   
Entrega #7 

La atención como activo estratégico 

 

"¿Cuál de los tres patrones de atención reconoces más en tu semana?" 

 

〉 LA IDEA 

La atención es un recurso que se gestiona, igual que el presupuesto o el tiempo. Lo que recibe atención sostenida avanza. 

Por defecto, la atención no sigue las prioridades: sigue lo urgente, lo ruidoso, lo conocido. El resultado: los proyectos 

estratégicos avanzan lento porque compiten con lo inmediato. 

 

〉 LA PRÁCTICA 

↳  Tres veces al día — mañana, mediodía, cierre de jornada — responde: 

↳  ¿En qué estuvo mi atención las últimas horas? 

↳  ¿Coincide con lo que más impacto tiene para el negocio o el equipo? 

↳  Si no coincide, ¿qué se la llevó? 

 

 

"No se gestiona lo que no se mide. La atención es el activo estratégico que nadie audita." 

 



   
Entrega #8 

El sesgo de confirmación en las decisiones 

 

"¿A quién consultas cuando de verdad quieres que te digan lo que no quieres oír?" 

 

〉 LA IDEA 

Buscamos, recordamos y valoramos más la información que confirma lo que ya creemos. Las decisiones más importantes 

se benefician de la precisión y una manera de alcanzarla es abrir espacio para el pensamiento divergente y la 

contraposición. Sin esta capacidad, el riesgo del sesgo de confirmación es cada vez más alto. 

 

〉 LA PRÁCTICA 

↳  Identifica quién en tu equipo o entorno suele ver las cosas distinto a ti. 

↳  Pídele su opinión sobre la decisión antes de comunicarla como definitiva. 

↳  Escucha sin interrumpir ni justificar tu posición mientras habla. 

↳  Pregúntate: ¿qué parte de esto tiene razón, aunque me incomode? 

 

 

"Las mejores decisiones vienen de exponer nuestras creencias, a propósito, a lo que podría contradecirlas." 

 



   
Entrega #9 

La pausa estratégica 

 

"¿A qué hora del día tomas tus decisiones más importantes y coincide con tu mejor momento mental?" 

 

〉 LA IDEA 

La capacidad de decidir bien no es ilimitada. El agotamiento no es solo cognitivo, también es emocional. Decidir desgasta 

en dos frentes: la energía mental para analizar y la energía emocional para sostener lo que decidimos. Quienes más sufren 

la fatiga de decisión son los líderes de mandos medios. 

 

〉 LA PRÁCTICA 

↳  Antes de entrar a la decisión, detente por completo. 

↳  Ponte de pie si puedes. Cambia de postura. 

↳  Respira profundo tres veces, despacio. 

↳  Pregúntate: ¿estoy decidiendo esto desde claridad, o desde cansancio? 

↳  Si la respuesta es cansancio y la decisión puede esperar, dale el espacio que necesita. 

 

 

"Los líderes que deciden con más claridad no tienen más fuerza de voluntad. Diseñan su día para no llegar 

agotados al momento que más importa." 

 



   
Entrega #10 

Consciencia del lenguaje interno 

 

"¿Cuál es la narrativa interna que más aparece cuando algo no sale como esperabas?" 

 

〉 LA IDEA 

El lenguaje interno no es solo pensamiento, es narrativa. Lo que te dices no describe tu realidad, la construye. El primer 

lugar donde esa construcción se hace visible es en cómo te explicas lo que no sale bien y el impacto visible que genera 

en tu entorno. 

 

〉 LA PRÁCTICA 

↳  Cuando algo no salga como esperabas, antes de actuar hazte esta pregunta: 

↳  ¿El impacto que estoy generando en mi entorno ahora mismo refleja quién quiero ser como líder? 

↳  No para juzgarte. Para ubicarte. 

↳  Saber desde qué rol estás operando es el primer paso para elegir uno distinto. 

 

 

"El lenguaje interno no es el reflejo de quién eres. Es el guión desde el que actúas. Y como todo guión, se 

puede reescribir." 

 



   
Entrega #11 

Reuniones que tienen sentido y resultados 

 

"¿Cuál sería tu intención para la próxima reunión que tienes agendada?" 

 

〉 LA IDEA 

El objetivo ordena la reunión:  define qué se quiere lograr. La intención la sostiene: conecta ese objetivo con el propósito 

del equipo. El mindfulness permite hacer esa distinción con presencia. Sin objetivo, la reunión se dispersa. Sin intención, 

se ejecuta, pero nadie sabe bien para qué. 

 

〉 LA PRÁCTICA 

↳  Antes de tu próxima reunión, escribe: 

↳  ¿Cuál es el objetivo? — Lo que quiero lograr al terminar. 

↳  ¿Cuál es mi intención? — Por qué importa este objetivo para el equipo y su propósito. 

↳  Mantén esa distinción visible al principio y al final de la reunión. 

 

 

"El objetivo define lo que se hace en una reunión. La intención define quién eres mientras lo haces." 

 



   
Entrega #12 

La mente del principiante 

 

"¿En qué área de tu liderazgo necesitas más mente de principiante hoy?" 

 

〉 LA IDEA 

Shoshin, la mente del principiante, es la capacidad de acercarse a cualquier experiencia con apertura y curiosidad. Cuando 

la incertidumbre es la constante, el cerebro busca automáticamente lo conocido. La mente del principiante es un acto de 

valentía: soltar la certeza para hacer espacio a lo que todavía no hemos visto. 

 

〉 LA PRÁCTICA 

↳  Elige algo familiar — una reunión recurrente, un proceso, una conversación. 

↳  Detente antes de entrar en modo automático. 

↳  Pregúntate: si esto fuera la primera vez que lo veo, ¿qué notaría? 

↳  Observa sin clasificar. Anota una cosa que no habías notado antes. 

 

 

"La innovación no siempre viene de lo que no conocemos. A veces viene de ver lo conocido como si no lo 

conociéramos." 

 



   
Entrega #13 

El hábito de la reflexión deliberada 

 

"¿Cuándo fue la última vez que te diste cinco minutos para reflexionar sin agenda, sin pantalla, sin destino?" 

 

〉 LA IDEA 

Rumiar no es solo repasar el pasado, también es anticipar lo que podría pasar sin llegar a decidir. La claridad no se logra 

a la fuerza: se consigue en la calma. Aprender a crear momentos de calma para la reflexión deliberada es tan estratégico 

como los momentos en los que planeamos. 

 

〉 LA PRÁCTICA 

↳  Cuando tengas una decisión difícil pendiente, busca cinco minutos para caminar. 

↳  Solo, sin teléfono, sin destino específico. 

↳  Antes de salir, hazte una sola pregunta: ¿qué quiero entender mejor de esta decisión? 

↳  Y luego suéltala. Camina. Deja que algo emerja solo. 

 

 

"Las decisiones más difíciles pocas veces se resuelven pensando más. Se resuelven cuando les damos el 

espacio que necesitan." 

 



   
Entrega #14 

El silencio como acto de presencia y compasión 

 

"¿En qué tipo de conversaciones te resulta más difícil sostener el silencio?" 

 

〉 LA IDEA 

El silencio es el espacio olvidado para pensar y sentir antes de responder. Confucio lo llamó la fuente de la sabiduría; 

Heidegger lo vio como la condición para que el habla tuviera sentido real. Sostener el silencio requiere presencia: estar 

completamente en la conversación; y compasión: permitir que el otro llegue a lo que necesita decir. 

 

〉 LA PRÁCTICA 

↳  Cuando la otra persona termine de hablar, cuenta tres segundos en silencio antes de responder. 

↳  No llenes el silencio con "claro", "entiendo" o "sí, sí". 

↳  Solo sostén el espacio. Respira. 

↳  Deja que lo que acaban de decirte llegue de verdad antes de responder. 

 

 

"Tres segundos de silencio, repetidos conversación a conversación, construyen confianza que ningún 

discurso puede reemplazar." 

 



   
Entrega #15 

La soledad de quedar atrapados en el detalle 

 

"¿Cuándo fue la última vez que una decisión que parecía buena localmente creó un problema en otro lugar del 

sistema?" 

 

〉 LA IDEA 

Perder la perspectiva del contexto que nos sostiene es muy fácil, sobre todo cuando actuamos permanentemente en el 

detalle. En el día a día esta pérdida se expresa como micro management o exceso de control. Lo que a veces no vemos 

es que estamos actuando desde la soledad de sentirnos como únicos responsables en la solución, no parte de algo más 

grande. 

 

〉 LA PRÁCTICA 

↳  Antes de tomar una decisión importante, pregúntate: 

↳  ¿A quién más afecta esta decisión, más allá de quien está directamente involucrado? 

↳  ¿Qué proceso o dinámica del equipo podría cambiar como consecuencia? 

↳  ¿Esta decisión resuelve la causa o el síntoma? 

 

 

"Ampliar el lente rompe la soledad. Cuando volvemos a ver el sistema completo, dejamos de sentir que 

cargamos solos con todo." 

 



   
Entrega #16 

El tiempo como percepción 

 

"¿En cuál de los dos tiempos vives más:  el transaccional o el presente?" 

 

〉 LA IDEA 

Hay dos formas de relacionarse con el tiempo: el tiempo transaccional: el que administramos, y el tiempo presente: el 

que habitamos. La percepción del tiempo está directamente relacionada con el nivel de activación del sistema nervioso 

y la calidad de la atención. 

 

〉 LA PRÁCTICA 

↳  Antes de abrir el correo o revisar el teléfono, dedica tres minutos. 

↳  Siéntate en silencio. Cierra los ojos. Respira tres veces despacio. 

↳  Pregúntate: ¿cómo estoy llegando a este día? 

↳  Nombra una intención: hoy quiero estar presente en... 

↳  Abre los ojos. Ahora sí, empieza. 

 

 

"Un día habitado desde adentro se siente diferente al final: más tuyo, más real, más conectado." 

 



   
Entrega #17 

Soltar el pasado sin perder el aprendizaje 

 

"¿Qué estás cargando del pasado que ya cumplió su propósito y que podrías soltar hoy?" 

 

〉 LA IDEA 

La culpa dice "hice algo malo" y puede ser constructiva porque motiva a reparar y aprender. La vergüenza dice "soy malo" 

y bloquea el cambio porque ataca el sentido de valor propio. Ambas, junto al resentimiento, mantienen la atención 

anclada en algo que ya no puede cambiar porque está en el pasado. 

 

〉 LA PRÁCTICA 

↳  Piensa en una situación del pasado que todavía genera peso. 

↳  ¿Qué me enseñó esta experiencia que no sabía antes? — Escribe la respuesta específica. 

↳  ¿Qué pasaría si decidiera soltar el peso de esta historia hoy? 

↳  No necesitas una respuesta perfecta. Solo nota qué se abre cuando te haces la pregunta. 

 

 

"Quedarse con lo que enseña y soltar lo que pesa es uno de los actos más estratégicos y más valientes que 

podemos hacer." 

 



   
Entrega #18 

Integración — ¿Qué tan presente eres realmente? 

 

"¿Cuál de las 17 prácticas tuvo más impacto en tu semana y cuál sientes que necesitas entrenar más?" 

 

〉 LA IDEA 

Diecisiete semanas. Diecisiete prácticas. Un solo hilo conductor: la consciencia como el primer acto del liderazgo.  

Como práctica cotidiana, en los momentos pequeños y ordinarios donde realmente se construye tu vida, ¿qué tan 

consciente eres de ti mismo/a y de cómo impactas tu entorno? 

 

〉 LA PRÁCTICA 

↳  Revisa las 17 prácticas del bloque. 

↳  Identifica la que más ha resonado contigo. 

↳  Identifica la que sientes que más necesitas entrenar. 

↳  Comprométete con una práctica para la semana que viene. 

 

 

"La consciencia no se logra de una vez. Se elige, una y otra vez, en el momento presente” 

 



   

Guía de microprácticas 

 

18 prácticas organizadas por tipo. Úsalas cuando las necesites — no tienes que hacerlas todas. Elige la que más resuene 

con lo que estás viviendo hoy. 

 

Prácticas de cuerpo 

↳  #1 — Abrir las manos (soltar) 

↳  #2 — Grounding (pies en el suelo) 

↳  #3 — Tres respiraciones (regulación emocional) 

↳  #4 — Escáner corporal (sueño) 

↳  #9 — Pausa física antes de decidir 

 

Prácticas de mente 

↳  #6 — Nombrar la emoción 

↳  #7 — Auditoría de atención (3x día) 

↳  #10 — Pregunta de impacto (rol que ocupo) 

↳  #12 — Mente del principiante (observar sin clasificar) 

↳  #13 — Caminar y reflexionar 

↳  #16 — Ritual de inicio de jornada 

 

Prácticas de decisión 

↳  #5 — Pausa de cierre entre tareas 

↳  #8 — Pedir opinión divergente 

↳  #15 — Mapeo sistémico (3 preguntas) 

↳  #17 — Extraer aprendizaje y soltar 

 

Prácticas de conversación 

↳  #11 — Clarificar intención y objetivo 

↳  #14 — Tres segundos de silencio 



   
 

 

 

 

 

¿Qué sigue? 

Quedan 34 semanas más de Tiempo con Carolina. 

Cada jueves, una nueva entrega. 

Activa la campana en LinkedIn para no perderte ninguna. 

 

 

www.tiempoconcarolina.com 

www.dragonfly-estrategias.com 
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