
AUDIO 1 LA EMOCIÓN 
LA EMOCIÓN: La fuerza que impulsa, guía y transforma el camino emprendedor 
1. La Emoción como segunda capa de la experiencia humana 
Después del Instinto —esa reacción primaria que protege y alerta— aparece una capa más 
compleja, más rica y más humana: la Emoción. 
La Emoción es la primera interpretación afectiva que hacemos del mundo. Es rápida, intensa, 
adaptativa y profundamente influyente en nuestras decisiones. 
2. ¿Qué es la Emoción? 
La Emoción es una respuesta afectiva rápida que surge cuando interpretamos un estímulo. 
Es más compleja que el Instinto, pero sigue siendo automática y visceral. 
2.1. Perspectiva científica: El sistema límbico en acción 
La Emoción se origina en el sistema límbico, especialmente en: 
• La amígdala: detecta amenazas y activa respuesta rápida. 
• El hipocampo: vincula emoción con memoria. 
• El hipotálamo: regula reacciones fisiológicas (sudoración, tensión, respiración). 
La función principal de la Emoción es prepararte para actuar: 
• Miedo → protegerte 
• Enojo → defender límites 
• Alegría → acercarte 
• Tristeza → procesar pérdida 
• Sorpresa → adaptarte 
• Asco → evitar daño 
La Emoción es biología al servicio de tu supervivencia y adaptación. 
2.2. Perspectiva psicológica: Emociones básicas y necesidades humanas 
La psicología describe las emociones como procesos automáticos e interpretativos. 
Paul Ekman identificó seis emociones básicas universales: 
• Miedo 
• Ira 
• Tristeza 
• Alegría 
• Asco 
• Sorpresa 
Estas emociones se activan por eventos específicos y guían la conducta. 
Desde la psicología humanista (Maslow), las emociones están profundamente conectadas con: 
• Seguridad 
• Pertenencia 
• Reconocimiento 
• Autoestima 
• Realización 
Cada emoción señala una necesidad interna. 
Ejemplos: 
• Miedo → necesidad de seguridad 
• Culpa → necesidad de coherencia 
• Frustración → necesidad de progreso 
• Vergüenza → necesidad de aceptación 
• Entusiasmo → necesidad de expansión 
 
 
 
 
 
 



AUDIO 2 LA EMOCIÓN 
LA EMOCIÓN: La fuerza que impulsa, guía y transforma el camino emprendedor 
1. La Emoción se manifiesta en sensaciones corporales: 
• Nudo en el estómago 
• Tensión en la mandíbula 
• Calor en el pecho 
• Sudoración 
• Energía repentina 
• Cansancio emocional 
• Expansión o contracción 
Estas sensaciones son información, no problemas. 
El cuerpo habla antes que la mente. 
2. La Emoción en el emprendimiento:  
2.1. Miedo: El guardián del territorio desconocido 
El miedo aparece cuando: 
• Vas a subir precios 
• Te vas a mostrar en redes 
• Vas a negociar 
• Vas a lanzar algo nuevo 
• Vas a liderar un equipo 
El miedo no dice “no lo hagas”. 
Dice: “hazlo con preparación y claridad.” 
Escena aplicada:  
Estás por anunciar un nuevo servicio. Sientes miedo. 
El miedo te pide revisar: 
• ¿Está claro el mensaje? 
• ¿Está alineado con tu valor? 
• ¿Estás preparada para sostener la visibilidad? 
El miedo te ayuda a afinar, no a esconderte. 
2.2. Culpa: La emoción que aparece cuando creces 
La culpa surge cuando: 
• Subes precios 
• Pones límites 
• Dices que no 
• Priorizas tu energía 
La culpa no significa que estés haciendo algo malo. 
Significa que estás haciendo algo nuevo. 
2.3. Frustración: La señal de que algo necesita ajustarse 
La frustración aparece cuando: 
• Los resultados no llegan 
• El esfuerzo no se refleja 
• Hay desorden en procesos 
• Hay falta de claridad en roles 
La frustración no es un fracaso. 
Es un indicador de desalineación. 
2.4. Entusiasmo: La emoción que impulsa expansión 
El entusiasmo es energía disponible. 
Es la emoción que te dice: 
• “Aquí hay potencial.” 
• “Esto te expande.” 
• “Esto te conecta con tu visión.” 
Pero sin estrategia, el entusiasmo puede llevar a sobrecarga. 



Por eso necesita estructura. 
2.5. Tristeza: La emoción que acompaña los cierres 
La tristeza aparece cuando: 
• Un proyecto termina 
• Una colaboración se rompe 
• Una etapa se cierra 
• Una expectativa no se cumple 
La tristeza no te detiene. 
Te permite procesar y avanzar con más claridad. 
 
 

 
 
 

AUDIO 3 LA EMOCIÓN 
1. Prácticas de autoconexión emocional (suaves, no religiosas) 

Estas prácticas son breves, aplicables y seguras. 

1.1. Respiración consciente de 1 minuto 

Inhala 4 segundos 

Sostén 2 

Exhala 6 

La exhalación larga regula la amígdala. 

1.2. Nombrar la emoción 

Decir: 

• “Siento miedo.” 

• “Siento frustración.” 

• “Siento vergüenza.” 

Nombrar reduce la intensidad emocional. 

1.3. Escaneo corporal 

Pregunta: 

“¿Dónde siento esta emoción en mi cuerpo?” 

1.4. Pausa estratégica de 30 segundos 

Antes de responder un mensaje que te activa. 

1.5. Ritual breve de descarga emocional 

• Sacudir brazos 20 segundos 

• Exhalar fuerte 

• Relajar hombros 

Esto libera tensión acumulada. 

2. Microacciones tácticas para usar la Emoción como aliada: 

2.1. Microacción para el miedo 

Señal: tensión en el pecho 

Acción: escribe 1 acción mínima que puedas hacer hoy. 

El miedo se regula con pasos pequeños. 

2.2. Microacción para la culpa 

Señal: incomodidad después de poner un límite 

Acción: repite mentalmente: 

“Estoy eligiendo lo que me sostiene.” 

2.3. Microacción para la frustración 

Señal: irritación o cansancio 



Acción: identifica 1 cosa que puedes simplificar hoy. 

2.4. Microacción para el enojo 

Señal: calor en el cuerpo 

Acción: escribe lo que te molestó sin enviar nada. 

Luego decide desde claridad. 

2.5. Microacción para el entusiasmo 

Señal: energía alta 

Acción: define un límite de tiempo o recursos. 

El entusiasmo necesita estructura. 

3. Intuición: integración profunda 

La Emoción no es el final ni el enemigo. 

Es la segunda capa de sabiduría. 

4. Cierre: La Emoción no está en tu camino para frenarte. 

Está para mostrarte lo que importa, lo que duele, lo que te impulsa y lo que necesitas. 

Cuando una mujer latina emprendedora aprende a: 

• Reconocer sus emociones 

• Comprender su mensaje 

• Regularlas sin reprimirlas 

• Usarlas como guía 

entonces su liderazgo se vuelve más humano, más claro y más poderoso. 

La Emoción es una aliada. 

Una brújula. 

Una maestra interna. 

 


