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Antes de empezar: limpia el parabrisas
Una invitación a leer con presencia, no con prisa  

Antes de empezar: limpia el parabrisas Una invitación a leer con presencia, no con prisa Creemos que

vemos las cosas como son. Pero casi siempre las vemos a través de un parabrisas sucio: creencias viejas,

heridas sin revisar, historias que nos contamos para sobrevivir o sentir que tenemos el control.  

El problema no es mirar con �ltros. 

El problema es no darnos cuenta de que están ahí.  

Leer esta guía puede ser un punto de in�exión. Pero solo si la lees desde un lugar distinto al de siempre.

No para con�rmar lo que ya sabes.

Sino para abrir espacio a lo que no encaja, a lo que incomoda, a lo que desafía tus certezas.

Entonces, antes de seguir, te propongo esto:

Lee con curiosidad.

Con ojos nuevos.

Con presencia.  

Y desde ahí, con algo de coraje y mucha compasión, empezar a limpiar.

Y cada vez que tu mente diga “esto ya lo sé”, detente. Respira.

Y vuelve a leer, como si no supieras.

Ese es el comienzo de todo cambio real: reconocer que lo que creemos ver afuera muchas veces es solo un

re�ejo de lo que llevamos dentro.  



Relaciones difíciles, soluciones conscientes

José Antonio Cousiño Razmilic

Partamos por casa:
el viaje ineludible de la consciencia
No basta con tener buenas ideas o buenas intenciones.

Muchos líderes quieren generar impacto. Pero el talento, la estrategia o el empuje no alcanzan si no hay

algo más profundo: consciencia.  

Y no me re�ero solo a estar atentos a los desafíos externos o a ser empáticos con el sufrimiento ajeno.

Hablo de una consciencia que empieza por casa: conocernos, observarnos, hacernos cargo de cómo

funcionamos por dentro.

Nuestra mente interpreta la realidad a través de �ltros: experiencias pasadas, heridas no resueltas,

patrones aprendidos. Gran parte de lo que pensamos, planeamos o decidimos es una reacción inconsciente

a esas capas internas que no hemos visto con claridad. No vemos el mundo como es. Lo vemos como

somos.

Cambiar afuera empieza por mirar adentro
El liderazgo regenerativo no se trata de técnicas ni de discursos inspiradores. Se trata de un trabajo valiente

y sostenido de autoconocimiento y transformación interna.  

Cuando somos capaces de observar nuestros automatismos —esas reacciones que repiten el pasado—

comenzamos a liberarnos. Dejamos de actuar desde la herida. Desde esa nueva lucidez, podemos empezar

a relacionarnos con los demás sin proyectar en ellos lo que no hemos resuelto en nosotros.  

Y ahí es donde empieza la verdadera regeneración: en la manera en que vemos, sentimos y respondemos.

Desde esa claridad, cambia también nuestro impacto.
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¿Por qué tantas estrategias no funcionan?
Porque la mayoría intenta resolver el con�icto mirando al otro, sin preguntarse qué está pasando adentro.

Por más que cambies la técnica, si no cambias el punto de partida —tu percepción, tu reacción, tu relato—,

el patrón se repite.

Cambiar al otro es agotador, y en muchos casos, imposible.. 

Cambiar tu forma de responder, en cambio, es posible. Y poderoso

El trabajo empieza en ti
Las personas difíciles no son solo un desafío externo. Muchas veces son espejos de partes nuestras que no

queremos ver. Y cuando no hemos hecho el trabajo interno, reaccionamos desde la defensa, el juicio o el

miedo.

El trabajo interior permite:

1. 

Liberarte de tus historias internas y de tus miedos inconscientes te da acceso a un liderazgo más claro, más

real.  

Liderar con más autenticidad

Entender tus reacciones evita que te lo tomes todo personal y te ahorra desgaste innecesario.  

2. Cuidar tu energía emocional

Cuando cambias tu forma de mirar, cambias también la forma en que el otro se relaciona contigo.

No el control sobre el otro, sino sobre tu propia respuesta. Eso es liderazgo.

3. Transformar las dinámicas difíciles

4. Recuperar el control real
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Lo que ganas al empezar por dentro

El  te permite:

1.  Aprendes a sostenerte emocionalmente incluso cuando las personas difíciles aparecen.

No pierdes foco. No pierdes el eje.

2 : Al dejar de proyectar tus miedos y juicios, empiezas a ver al otro como

realmente es. No como lo distorsiona tu herida.

Con más conciencia interna, eliges con más claridad. Sin reacción. Sin confusión. 

Lo externo empieza a servir cuando tu mundo interno está en orden. Las

herramientas dan resultado cuando las aplicas desde equilibrio.

 Ya no dependes de que el otro cambie para estar bien. Tu poder está en cómo

eliges responder. No en cómo el otro actúa.

trabajo interno

 Más resiliencia:

. Relaciones más claras y honestas

3. Mejores decisiones: 

4. Técnicas que por �n funcionan: 

5. Empoderamiento real:

La invitación
Esta guía no es solo sobre cómo tratar con personas difíciles. Es una invitación a mirarte de frente. A

liderar desde lo que es real en ti.

A transformar tu forma de estar, para que no importe a quién tengas delante: puedas actuar desde tu

centro.

Cuando cambias por dentro, el afuera se acomoda. No por magia. Sino porque tu manera de habitarlo ya no

es la misma.
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Pero desde el principio, se topó con resistencia.

Algunos colegas eran indiferentes. Otros, directamente hostiles. Especialmente Manuel, un directivo

in�uyente que medía todo en rentabilidad inmediata. Para él, hablar de bienestar era una pérdida de

tiempo. Ridiculizaba las iniciativas de Laura como si fueran un delirio de coach de Instagram.

A pesar de todo, ella insistió. Fue transparente, generó espacios, trató de alinear. Pero cuanto más se

esforzaba, más sola se sentía. Y en silencio, empezó a quebrarse.

Capítulo 1:

Mantener nuestros valores en medio de la tormenta:
la historia de Laura

Laura era vicepresidenta en una gran empresa. Llegó con una visión clara: transformar la cultura interna

en un entorno más humano, más colaborativo, sin perder excelencia. Creía que era posible cuidar a las

personas y al mismo tiempo lograr grandes resultados.

Este capítulo muestra lo que pasa cuando te esfuerzas por liderar con integridad, pero el sistema parece

invitarte a traicionarte para encajar.

Su voz interna, antes �rme, comenzó a llenarse de dudas:

"¿Estaré exagerando?"

"¿Y si realmente soy muy idealista?"

"¿Qué pasa si esto nunca cambia y solo estoy haciendo el ridículo?"

Empezó a ceder. Primero en cosas chicas. Después, en lo que más le importaba.  

Adaptarse a la cultura dominante se convirtió en una estrategia para sobrevivir. Pero en el fondo, sabía que

estaba perdiendo algo más importante: su conexión con lo que la había traído hasta ahí.  
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Mantenerte �el a tus valores puede parecer riesgoso: podrías sentir que estás poniendo en

juego tu puesto, tu imagen o tu futuro.

Pero traicionarte para sobrevivir también tiene consecuencias —y a menudo son más duraderas:

agotamiento, desconexión, pérdida de sentido.

La investigación muestra que quienes se alinean con sus principios, incluso en contextos hostiles,

reportan mayor bienestar, autoestima y resiliencia a largo plazo.

No se trata de resistirlo todo. Se trata de no dejarte atrás a ti mismo/a en el intento de pertenecer.

  Aprendizaje clave:

Hasta que un día renunció. Sin drama. Sin pelea. Solo agotada.

Para la empresa, su salida fue una más.

Pero lo que no vieron fue que perdieron a alguien que estaba dispuesta a cambiar las cosas desde adentro.

Y que, con su silencio, también se perdió una oportunidad de transformación.

El resultado fue el peor de todos: siguió en su cargo, pero vacía.

Sintiéndose invisible. Inútil. Culpable.

Sabiendo que lo que alguna vez creyó posible ahora parecía ingenuo.  
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Capítulo 2:

Lo que te duele no siempre es lo que está pasando: cómo
tus historias internas distorsionan las relaciones laborales

¿Alguna vez has sentido que una situación en el trabajo te dolió más de lo que “debería”?

Como si algo en ti se activara con una intensidad que ni tú entiendes del todo.

Spoiler: probablemente no era solo por lo que pasó… sino por lo que eso tocó adentro.

Este capítulo muestra cómo lo que más te duele en el trabajo muchas veces no viene de afuera, sino de una

historia que llevas dentro hace tiempo.

En la mayoría de nuestras relaciones laborales, no reaccionamos solo a lo que el otro hace.

Reaccionamos también a lo que esa situación despierta en nosotros: memorias, heridas, creencias

aprendidas que siguen operando debajo del radar.

Eso es lo que llamamos una historia interna: una narrativa emocional que llevamos cargando —muchas

veces desde hace años— y que tiñe nuestra forma de interpretar lo que nos pasa.

En ambientes laborales exigentes, donde la validación, el poder o el reconocimiento están en juego, estas

historias se disparan fácilmente. Y si no las vemos, nos arrastran: nos frustramos, nos cerramos, nos

llenamos de resentimiento. 

No porque “el otro es así”, sino porque nosotros estamos reaccionando desde ahí.
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Ejemplo: El caso de la atribución invisible

Imagina que trabajaste durante semanas en un proyecto clave. Tu jefe lo presenta al comité ejecutivo. Todo

sale bien. Pero no te menciona. Nada. Ni una palabra. El mérito se lo lleva él.

Por dentro, algo se enciende. Te arde el pecho. Sientes rabia, injusticia, desilusión. Y aunque intentas seguir

como si nada, empiezas a descon�ar. A desconectarte. A dudar de ti.

Pero el problema real no fue solo esa omisión.

Fue que activó algo más profundo:

Esa sensación antigua de no ser visto.

De que para otros tu esfuerzo nunca es su�ciente. 

De tener que demostrar más para que te reconozcan.

Esa es tu historia interna.

Y mientras no la veas, va a seguir apareciendo con distintas caras.

Jefes. Compañeros. Socios. Familia. Siempre el mismo guion.
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1. Piensa en una situación reciente en la que te hayas sentido ignorado/a, traicionado/a o poco

valorado/a en el trabajo.

2. Hazte esta pregunta: 

3. Luego escribe, con total honestidad: 

Ej: “Nunca me reconocen.” “Siempre me dejan fuera.” “Tengo que esforzarme el doble para que me

tomen en serio.”

4. Finalmente, pregúntate: 

  Herramienta práctica: Identi�car tu historia interna

¿Esto me ha pasado antes? ¿Qué escena del pasado se parece a esto?

¿Qué historia me estoy contando sobre esta experiencia?

¿Esta historia es completamente cierta? ¿O está teñida por algo que no tiene

que ver con el presente?
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¿Te has preguntado por qué ciertas personas te alteran más que otras, o por qué reaccionas de formas que

tú mismo no entiendes? Puede que no tenga que ver solo con la situación actual, sino con tu estilo de

apego.

Este capítulo muestra cómo tu forma de vincularte en el trabajo tiene raíces más profundas de lo que

imaginas,  y cómo tu estilo de apego puede estar escribiendo el guion sin que te des cuenta.

Capítulo 3:

Lo que aprendiste de niño está trabajando contigo: estilos
de apego en el entorno laboral

Tu manera de relacionarte en el trabajo no es solo fruto de tu experiencia profesional. También tiene raíces

más profundas:

La teoría del apego, desarrollada por John Bowlby, explica que nuestras primeras experiencias con

cuidadores moldean la forma en que buscamos seguridad, reconocimiento y cercanía en la adultez. Aunque

suele hablarse de apego en relaciones íntimas, sus efectos se sienten claramente también en lo laboral:

cómo damos feedback, cómo recibimos crítica, cómo colaboramos o evitamos a otros.

Conocer tu estilo de apego no es para etiquetarte. Es para entender desde dónde estás relacionándote y

cómo eso in�uye en los demás.

 cómo aprendiste a vincularte cuando eras niño.
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Tipos de apego y cómo se mani�estan en el trabajo 

Confían en sus capacidades y en los otros. Piden ayuda si la necesitan. No interpretan los con�ictos como

amenazas personales.

: Al recibir una crítica, no lo toman como un ataque, sino como una oportunidad para crecer.

Apego seguro:

Ejemplo

Buscan validación externa. Tienden a sobreinterpretar silencios o distancias como rechazo.

 Si su jefe no comenta su trabajo, lo viven como desaprobación, aunque no haya tal cosa.

Apego ansioso

Ejemplo:

Evitan la vulnerabilidad. Pre�eren trabajar solos. Piden poca ayuda.

 Evitan reuniones de equipo o conversaciones difíciles, incluso cuando son necesarias.

Apego evitativo

Ejemplo:

:

Muestran conductas contradictorias: a veces buscan apoyo, otras se cierran o reaccionan con hostilidad.

Buscan reconocimiento, pero si reciben una crítica leve, responden con descon�anza o distancia

emocional.

Apego desorganizado

Ejemplo: 
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Ejemplo: Martín, el individualista

Laura tenía un colaborador clave, Martín, que trabajaba de forma aislada y se enfocaba solo en sus propios

logros. No participaba en reuniones. No daba feedback. No colaboraba. Esto afectaba la dinámica del

equipo, pero también tocaba algo personal en Laura.  

1. Piensa en una situación reciente en la que no te sentiste valorado/a o te enfrentaste a un con�icto.

¿Reaccionaste con ansiedad o con distancia?

2. Lee sobre los estilos de apego y pregúntate con honestidad:

3. Finalmente:

 Herramienta práctica: Identi�ca tu estilo de apego en el trabajo

¿Con cuál me identi�co más cuando estoy bajo presión?

¿Qué cambiaría si pudiera responder desde un lugar más seguro, en vez de repetir lo de siempre?

Cada vez que Martín se desentendía, ella lo sentía como un rechazo a su liderazgo. Como una amenaza. Y

su malestar iba mucho más allá del problema práctico. Laura tenía un estilo de apego ansioso, y ese

comportamiento activaba viejas inseguridades: la necesidad de ser vista, de ser valorada, de que todo el

equipo estuviera alineado.

En vez de ver a Martín como un obstáculo profesional, empezó a verlo como un espejo. 

Y ahí empezó a cambiar la relación.
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Capítulo 4:

Lo que no quieres ver en ti, lo terminas viendo en los
demás:
el trabajo con la sombra

Carl Jung llamó la sombra a todos esos rasgos, deseos y emociones que reprimimos porque no encajan con

la imagen que queremos tener —ni la que queremos mostrar. No desaparecen. Solo se van al fondo de la

mente, desde donde siguen operando. Y cuando alguien encarna justo eso que no aceptamos en nosotros…

reaccionamos.

Este capítulo muestra cómo lo que más te irrita de otros en el trabajo puede ser un re�ejo de lo que no te

permites ver en ti, y cómo empezar a integrar esa parte negada sin culparte ni proyectarla.

¿Te ha pasado que alguien te saca de quicio de una forma que ni tú entiendes? ¿Te has sorprendido por tu

propia reacción desproporcionada? Tal vez esa persona no es el problema. Tal vez solo está mostrando algo

que no has querido ver en ti.

¿Cómo se forma la sombra?

Desde niños, aprendemos que hay partes de nosotros que “no son bien vistas”. La rabia. El egoísmo. La

envidia. La ambición. Las escondemos para que nos quieran. Para pertenecer. Pero esconder algo no lo hace

desaparecer. Solo lo vuelve inconsciente. Y tarde o temprano, lo terminamos viendo en otros.
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Ejemplo: Laura y Pilar, la ambición negada

Laura tenía una compañera, Pilar: brillante, ambiciosa y competitiva.

Pilar tenía una costumbre irritante: tomaba ideas compartidas en privado y las presentaba como suyas en

reuniones. Laura se enfurecía.

Pero cuando miró más de cerca, entendió algo incómodo: Sí, Pilar era desleal. Pero también era el espejo de

algo que Laura no se permitía a sí misma.

Quería ser vista como una líder fuerte.

Admirada.

Valorada.

Pero había aprendido que ambicionar eso era egoísta.

Entonces lo escondió. Lo tapó con humildad. Y lo proyectó en Pilar.  

Ella también quería reconocimiento.

En el trabajo, la sombra se expresa cuando alguien nos irrita de forma desproporcionada.

No por lo que hace.

Sino porque, sin querer, está tocando algo que nos cuesta aceptar en nosotros mismos.

La sombra no es el enemigo.

Es una parte de ti que quiere ser vista sin ser rechazada.

¿Cómo afecta la sombra nuestras relaciones laborales?

Cuando integró ese deseo en sí misma, la rabia bajó. No porque Pilar cambiara, sino porque Laura dejó de

pelear con una parte de ella que solo pedía ser reconocida..
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1. Piensa en una persona del trabajo que te moleste profundamente. ¿Qué hace o dice que te resulta

insoportable?

2. Pregúntate con honestidad:

3. Anota una forma pequeña de empezar a aceptar esa parte en ti, sin juzgarla.

 Herramienta práctica: Explora tu sombra

¿Hay algo de eso que también vive en mí, aunque no me guste admitirlo?

La sombra no necesita corrección. Necesita conciencia.
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La autocompasión no es rendirse: es dejar de castigarte
para volver a respirar

Capítulo 5:

Este capítulo muestra cómo la autocompasión puede ser la diferencia entre agotarte por dentro o

sostenerte con dignidad, incluso cuando todo parece apuntar a que no estás dando el ancho.

Cuando algo no sale como esperabas, ¿eres el primero en exigirte más o el primero en darte un respiro?

Muchos líderes se tratan a sí mismos como jamás tratarían a otra persona: con dureza, juicio y una

exigencia sin compasión.

La autocompasión, como la de�ne Kristin Neff —psicóloga e investigadora pionera en el tema—, no es

“dejarse estar”. Es el arte de tratarte con la misma humanidad que ofreces a otros cuando lo están pasando

mal.

Implica reconocer que el error es parte del camino, y que el sufrimiento no es un defecto… es una

experiencia humana compartida.

En vez de exigirte perfección para sentirte valioso, la autocompasión te permite sostenerte en los

momentos difíciles, sin perder de vista que estás haciendo lo mejor que puedes. Y eso, en entornos

laborales de alta exigencia, no es poco.
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Ejemplo: Laura y el juicio constante

Laura llevaba meses recibiendo críticas de su jefe. No eran crueles, pero sí constantes. Señalaba lo que

faltaba, lo que no funcionaba, lo que había que mejorar. Nunca un reconocimiento.

Poco a poco, Laura empezó a escucharlo incluso cuando no hablaba. Su voz crítica interna ya no necesitaba

ayuda: la tenía bien entrenada.

Se exigía más. Trabajaba más. Dormía menos. Se sentía menos. Hasta que un día se detuvo a mirar lo que le

estaba pasando. Y vio que la que más daño le estaba haciendo… era ella misma.

Ahí comenzó a practicar algo nuevo: No perfeccionismo. No resignación. Autocompasión.

Empezó por reconocer que estaba haciendo lo que podía. Que estar cansada no era un defecto. Que no tenía

que castigarse para mejorar.

Y poco a poco, esa práctica le devolvió energía. No para exigirse más. Sino para cuidarse mejor.
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1.Frente a una crítica o sensación de “no estoy dando el ancho”, detente y respira. Literalmente. Inhala,

exhala.

2. Recuérdate:

“Esto es difícil, y aun así estoy haciendo lo mejor que puedo.” No es excusa. Es humanidad.

3. Pregúntate: ¿Qué necesito ahora mismo para cuidar de mí? (A veces la respuesta será: pausa. Otras

veces: hablar. Otras: nada, solo recordártelo.)

 Herramienta práctica: Autocompasión en situaciones sifíciles
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Tu cerebro no está en tu contra:
solo sigue las instrucciones que le diste mil veces

Capítulo 6:

Este capítulo muestra cómo entrenar tu cerebro para que no repita siempre las mismas respuestas

automáticas frente al con�icto, y empezar a elegir —en serio— cómo quieres actuar.

¿Te pasa que, antes de darte cuenta, ya reaccionaste con rabia, ironía o cierre emocional? No es que seas

impulsivo/a. Es que tu cerebro ha practicado esa reacción tantas veces ¡que se la sabe de memoria!. La

buena noticia: también puede desaprenderla.

La neurociencia lo ha dejado claro: nuestro cerebro no es una estructura rígida. Gracias a la plasticidad

cerebral, podemos crear, fortalecer y debilitar conexiones neuronales en cualquier momento de la vida.  

Cada vez que reaccionamos con tensión o evitación frente a un con�icto, reforzamos ese patrón. Es como

una ruta neuronal que se va pavimentando.

Pero cuando conscientemente elegimos una nueva forma de responder —pausada, clara, empática—

empezamos a crear otro camino. Uno menos transitado al principio, pero que con práctica se vuelve más

natural.  

La plasticidad no es magia. Es entrenamiento. Y como todo entrenamiento, requiere repetición, intención…

y paciencia.
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Ejemplo: Laura y el campo de batalla emocional

En su empresa, la competencia entre áreas era tan brutal que Laura sentía que entraba a un campo de

batalla emocional cada mañana.

Reuniones llenas de tensión, silencios cargados, correos pasivo-agresivos.

Al principio, Laura reaccionaba con defensa: interrumpía, se tensaba, guardaba rencor.  

Pero un día se dio cuenta de algo simple: no podía cambiar la cultura organizacional… pero sí podía

empezar a entrenar su cerebro para no ser arrastrada por ella.

Comenzó una práctica diaria: antes de dormir, visualizaba esos momentos difíciles, pero con una nueva

respuesta.

Se veía respirando. Nombrando lo que sentía sin acusar. Eligiendo salir del modo automático.  

Con el tiempo, esas nuevas respuestas no solo se volvieron posibles. Se volvieron más fáciles.  

No era el entorno el que había cambiado. Era su sistema nervioso. Entrenado, reprogramado y menos

entregado al viejo guion.
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1. Antes de dormir, piensa en una situación que haya activado una reacción automática en ti: crítica,

enojo, evasión, etc.

2. Visualiza esa misma escena, pero con una respuesta nueva y más consciente: una respiración

profunda, una pausa antes de hablar, una frase que no diga lo mismo de siempre.

3. Repite esta práctica cada noche durante una semana. Entrena a tu cerebro a responder desde otro

lugar —antes de que el entorno vuelva a hacerlo por ti.

 Herramienta práctica:

Reprogramación mental para entornos tóxicos
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Capítulo 7:

Mindfulness no es estar zen: es no perderte a ti misma/o
mientras todo se incendia alrededor

Este capítulo muestra cómo el mindfulness puede ayudarte a recuperar el centro en medio de entornos

caóticos, para dejar de reaccionar en automático y empezar a responder con claridad.

¿Alguna vez saliste de una reunión sin acordarte de lo que dijiste y solo lo tenso que estabas? Eso no es

distracción. Es desconexión. Y pasa cuando tu mente está secuestrada por el ruido interno.

La práctica de mindfulness no elimina el caos.

Pero te devuelve a ti, justo en medio de él.

El mindfulness, o atención plena, es la capacidad de estar presente con lo que está ocurriendo, sin ser

arrastrado por juicios, emociones o reacciones automáticas.

No es meditar en una cueva. Es darte cuenta de lo que estás sintiendo, pensando y haciendo, mientras lo

estás sintiendo, pensando y haciendo.

En el trabajo, esto se traduce en microdecisiones:

 respirar antes de responder

 notar que estás tenso antes de culpar al otro

 escuchar lo que alguien dice sin preparar tu defensa mientras habla

La neurociencia ha demostrado que el mindfulness fortalece áreas del cerebro asociadas a la

autorregulación, la empatía y la toma de decisiones.

No es una técnica blanda. Es una práctica poderosa de liderazgo interno.
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Caso: Laura y la interrupción constante

Andrés, un compañero de Laura, tenía un talento: interrumpirla justo cuando estaba por decir algo

importante.

Al principio, Laura reaccionaba con molestia, tensión en el cuerpo y una sonrisa forzada que escondía

frustración.

Pero con el tiempo, esa irritación acumulada empezó a afectarla más de lo que ella misma admitía.

En vez de seguir en ese ciclo, Laura decidió probar algo diferente.

Antes de cada reunión, se regalaba un minuto para respirar. Solo eso. Un minuto.

Entraba en contacto con su cuerpo, notaba cómo se sentía y bajaba la velocidad.  

1. Antes de entrar a una reunión, tómate 60 segundos para respirar conscientemente. No necesitas

mantras. Solo sentir cómo entra y sale el aire.

2. Durante la conversación, practica estar presente con lo que estás escuchando, no con lo que estás

planeando decir.

3. Si te das cuenta de que te perdiste en tu mente, vuelve a tu cuerpo: siente los pies, las manos, el

estómago.

4. Después de la reunión, nota cómo te sentiste.

Solo con observar, ya estás entrenando tu atención.

 Herramienta práctica: Mindfulness en reuniones difíciles

Eso no hizo que Andrés cambiara. Pero sí cambió algo más valioso: su propia forma de estar presente. Y

desde ese lugar, pudo poner límites, expresar lo que le pasaba y dejar de comerse su rabia con tono amable.



Relaciones difíciles, soluciones conscientes

José Antonio Cousiño Razmilic

Integrar el trabajo interno: no se trata de saber más, sino
de responder distinto

Capítulo 8:

Este capítulo muestra cómo reunir todas las herramientas que aprendiste y convertirlas en una práctica

viva. No perfecta. Pero tuya.

Conocer tus patrones no los borra. Entender tu apego no lo resuelve. Practicar mindfulness un par de veces

no te vuelve Buda.

Pero cada vez que eliges pausar en vez de reaccionar…

Cada vez que te haces una pregunta en vez de lanzar un juicio…

Cada vez que te sostienes con autocompasión cuando fallas…  

Estás integrando. Estás cambiando.

Aunque nadie lo vea. Aunque el entorno no cambie contigo.

Integrar el trabajo interno no es un estado �nal. Es una forma de estar en el mundo. Es cuando el

autoanálisis deja de ser teoría y se vuelve respiración antes de hablar. Es cuando recuerdas que tu historia

no es toda la historia. Es cuando ya no necesitas demostrar tanto, porque estás más en ti. Este proceso es

circular, no lineal. Algunos días reaccionarás igual que siempre. Otros, lo harás distinto. Lo importante no

es no tropezar. Es saber qué hacer después.
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Cuando algo te active emocionalmente, haz una pausa. No para controlarte, sino para

entenderte.

Pregúntate: ¿Qué parte de mi pasado estoy proyectando aquí?

¿Es esto 100% cierto? ¿Hay otra forma de verlo?

:

¿Qué parte mía estoy rechazando y viendo en el otro?

:

No estás roto. Estás aprendiendo. Eso ya es valiente.

 La respiración no es para calmar. Es para volver a ti.

Entrena a tu mente a responder desde el centro, no desde el patrón.

 Herramienta integrada: Proceso de Transformación Interna

1. Obsérvate: 

2. Nombra la historia:

3. Cuestiona tu interpretación:

4. Mira tu sombra

5. Sé compasivo contigo

6. Respira antes de responder:

7. Visualiza una nueva respuesta:
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Conclusión: el verdadero liderazgo comienza adentro
A lo largo de esta guía, recorrimos los pliegues de algo que suele parecer simple desde afuera: liderar

cuando las relaciones se complican.  

Porque no basta con tener buenas ideas ni con querer lo mejor para los demás. A veces, el entorno se

resiste, las personas reaccionan, los egos chocan y es fácil perderse. O endurecerse. O ceder donde no

deberías.  

Y sin darte cuenta, pasas más tiempo tratando de cambiar a los otros que habitando tu propio liderazgo.  

Pero el cambio que transforma no empieza afuera. Empieza en ti.

En tu capacidad de observarte, sostenerte y volver a elegir, incluso cuando todo te empuja a repetir el

patrón.

Eso es .

No una fórmula para que “los otros” mejoren, sino un proceso para que tú te relaciones distinto con ellos,

con el entorno y contigo mismo.

Las herramientas están en tus manos. Ahora el trabajo es convertirlas en práctica.

liderazgo regenerativo

¿Estás lista/o para llevar tu liderazgo al siguiente nivel?

Después de este recorrido, es probable que algo se haya movido.

Quizás te viste re�ejado en un patrón.

O sentiste que ya no quieres seguir reaccionando igual.

O simplemente notaste que el liderazgo que anhelas se parece más a una búsqueda interna que a una

fórmula externa.

Eso ya es un comienzo.

Y si quieres dar el siguiente paso, acá tienes cuatro caminos posibles para profundizar este proceso:
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1.  Programa de Liderazgo Regenerativo

Este es mi programa más profundo. No es para todos, y no es para hacerlo a medias. Está diseñado para

líderes que ya saben que el principal desafío no está en “los otros”, sino en cómo nos relacionamos con

nosotros mismos cuando el entorno se pone difícil. El programa se estructura en tres momentos:

Hacemos visible lo invisible: las heridas que te sabotean, los hábitos emocionales que repites y que te alejan

de tu autenticidad. No para culparte, sino para liberarte.

1. Descubrir y sanar tus patrones repetitivos:

Te acompaño a desarrollar una relación interna más humana y poderosa. Aprender a tratarte con menos

juicio y más claridad es una de las llaves más transformadoras del liderazgo consciente.

2. Cultivar la autocompasión:

:

Desde ahí, trabajamos en conectar con tus fortalezas, tu vocación y la manera en que quieres contribuir.

Liderar desde tu esencia, sin máscaras ni desgaste.

3. Descubrir y activar tu verdadero poder y propósito

Si esto te resuena, puedes leer más acerca del programa . �aquí

https://www.muchomasmejor.cl/programa-liderazgo-regenerativo
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Infórmate y reserva aquí

.2  Taller individual: El Arte de Soltar

Una sesión de 90 minutos para personas que están en un punto de in�exión: sintiendo que algo ya no da

para más, pero sin tener claridad de cómo seguir.

En esta sesión lograremos:

• Identi�car con precisión qué te está bloqueando

• Entender el origen emocional de ese estancamiento

• Trazar tres acciones concretas que te permitan avanzar Además, es una oportunidad para experimentar

el enfoque del programa más amplio y ver si hace sentido contigo. Más información y reservas aquí:

3. Taller: Transformando relaciones difíciles desde el trabajo
interior

Este taller online de 2 horas es una experiencia breve, íntima y transformadora, diseñada para explorar una

relación desa�ante desde un ángulo que rara vez se considera: el tuyo.

No se trata de aprender a lidiar con el otro.

Se trata de mirar hacia adentro para comprender cómo nuestras creencias, emociones y heridas in�uyen

en la forma en que nos relacionamos.  

Basado en herramientas de neurociencia, psicología profunda y autoindagación, el taller te permitirá:

• Identi�car los patrones emocionales que sostienen tus con�ictos

• Cuestionar tus pensamientos con una metodología simple y poderosa

• Responder desde un lugar de mayor libertad, empatía y poder personal

https://www.muchomasmejor.cl/sesion-estrategica
https://www.muchomasmejor.cl/arte-de-soltar


Relaciones difíciles, soluciones conscientes

José Antonio Cousiño Razmilic

4. Sesiones 1:1 de acompañamiento

Si pre�eres un espacio personalizado, sin estructuras prede�nidas, podemos trabajar en sesiones

semanales sobre lo que estás atravesando hoy.

Llevo más de 22 añps ayudando a personas a salir de sus nudos internos. A veces el cambio más profundo

ocurre ahí: en la conversación, en el silencio, en la pregunta justa. Habla con Natalia para agendar tu

primera sesión� aquí.

Solo estar dispuesto a observar lo que se mueve dentro de ti. Porque a veces, cuando dejas de intentar

cambiar al otro, algo profundo empieza a cambiar en ti. 

2025, de 19:30 a 21:30 hrs (vía Zoom)

� 

No necesitas exponerte ni compartir tu historia públicamente.

Próxima edición: martes 29 de abril, 

Infórmate aquí

https://api.whatsapp.com/send/?phone=56971543303&text&type=phone_number&app_absent=0
https://www.muchomasmejor.cl/Transformando-relaciones-dificiles-desde-tu-interior
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Sobre mí

Soy , psicólogo de la Ponti�cia Universidad Católica de Chile y Master en

Ciencias en Psicología Positiva Aplicada por la University of East London, Reino Unido.

Me formé como coach compasivo con Arnina Kashtan y soy instructor de mindfulness y compasión. 

Durante más de 20 años he acompañado a personas y líderes a transformar su forma de estar en el mundo

sin perder lo que los hace humanos.

He trabajado con líderes de organizaciones como Bci, Walmart, Consejo de Defensa del Estado, Metro, EFE,

Clorox, ENAP, CEPAL, Ministerio Público y muchas

más.

Mi enfoque se basa en una idea simple, pero

poderosa: el cambio que importa empieza adentro.

Y un liderazgo que no cuida a la persona, termina

agotando su propósito. 

José Antonio Cousiño Razmilic

Lo que me mueve:

Que no tengas que elegir entre tu bienestar y tu

impacto.

Que puedas contribuir sin traicionarte.

Y que el liderazgo no te saque de ti, sino que te devuelva.
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