Genérica

La historia de la serpiente

“A menudo confundimos lo que ¢Te ha pasado que le mandaste un mensaje a alguien y como no te
deseamos con lo que es”. contesto creiste que estaba enojado, cuando en realidad sélo estaba
Neil Gaiman — gcypado y no lo vio? A veces, ciertas suposiciones o pensamientos nos
hacen interpretar de manera equivocada una situacién y pueden deto-
nar emociones que no ayudan y confunden mas, provocando malestar

y problemas.
El reto es analizar cémo las confusiones desencadenan emociones que

no ayudan.

En las lecciones 6 y 7 del curso de autorregulacion, estuvimos
trabajando con la fase de Atencién en el MAPA para navegar ' [
las emociones, ahora exploraremos la fase de Pensamiento ( Morco H Aronoion 1

como lo indica el diagrama.

Contexto

Actividad 1. Lee con atencién la siguiente historia:

La historia de la serpiente

Laura fue de vacaciones al campo. Al llegar, le advirtieron
que tuviera cuidado porque ahi suele haber serpientes.
En la noche, cuando entro a su habitacion, entre las som-
bras notd un bulto enroscado en la esquina del cuarto.
Se empez6 a poner muy nerviosa. —iNo manches! jUna
vibora! ;Qué hago? ;Y si brinca y me muerde?

Quiso salir corriendo a buscar ayuda, pero dominada por
el miedo y la ansiedad se tropezo y se golped. El miedo
también la impulsé a levantarse y entre el panico logré
prender la luz. Cuando volted vio que la serpiente no se
movia. jEra s6lo una cuerda enredada!

Actividad 2. Ahora organizate con tus compaferos en parejas y contesten las siguientes preguntas:

1. ;Cual fue la causa principal del temor de Laura?
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Leccién 8. La confusion y sus problemas La historia de la serpiente

2. Lee el concepto clave y escribe si se relaciona con tu respuesta anterior:

3. Escribe un ejemplo donde hayas visto “serpientes” cuando en realidad habia “cuerdas”. Es decir,
donde hayas malinterpretado una situacion, reaccionado sin cuestionar y experimentado una
emocion que no te ayudo.

Escribe en un minuto @
qué te llevas de la leccién Reaﬁ rmo y ordeno
Asi como Laura confundié una cuerda con una serpiente, a veces
malinterpretamos o confundimos algunas situaciones y experimen-

tamos emociones que no nos ayudan. Por ejemplo, cuando te enojas
al asumir que alguien te robé un libro y dias después lo encuentras

dentro de tu cléset. Reconocer las confusiones que detonan y carac-
terizan algunas de nuestras emociones nos ayudara a regularlas.
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Leccién 8. La confusion y sus problemas

Para tu vida diaria

Identifica alguna situacion que
malinterpretaste:
¢Qué emociones te provoco?

¢Qué pasaria si desde el princi-
pio hubieras notadas que tenias
alguna confusiéon?

;Quieres saber mas?

Aunque muchas veces creemos
que vemos el mundo de manera
objetiva, en realidad lo vemos a
través de nuestros sesgos per-
sonales. Hay veces que incluso
nuestro propio cerebro nos en-
gana, nos juega trucos que nos
generan confusiones. Para sa-
ber mas sobre las ilusiones que
genera nuestro cerebro y refle-
xionar desde otra perspectiva
sobre la importancia de cues-
tionar nuestra percepcion de
las cosas, te compartimos esta
charla de Beau Lotto: llusiones
Opticas que demuestran cémo
vemos http://bit.ly/2llwrOX

La historia de la serpiente

Concepto Clave

Confusion.

“Decimos que estamos con-
fundidos cuando nuestro cono-
cimiento acerca de algo esta
mezclado, desordenado, incom-
pletoy no es claro”.!

En general, se puede decir
que la confusién opera en dos
niveles, aquel en donde ignora-
mos algunos aspectos de nues-
tra realidad, lo cual recibe el
nombre de “confusion pasi-
va”;y, otro en el que no sélo ig-
noramos la manera en que
algo existe, sino que, ademas,
le imputamos una realidad que
no le corresponde, a esto se le
llama “confusién activa”.

1. Chernicoff, L. y Rodriguez, E. (2016). Trabajar y vivir en equilibrio. Transformando el ambito laboral desde el cambio interior. Médulo 1 Panorama general: cultivar calmay

discernimiento. Versién 2.4, Ciudad de México, p. 231.
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