Dirigir desde la coherencia:
pensamiento torsional y salud del

liderazgo
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2026

20 horas
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cPor que este curso?

Este curso profesional de 20 horas ofrece una formacion rigurosa y
aplicada para lideres, directivos y mandos intermedios que desean
ejercer sus responsabilidades segun un modelo mas integrado y
sostenible.

A lo largo de 10 sesiones de dos horas, en modalidad presencial o
hibrida, se desarrolla una comprension profunda del liderazgo como un
proceso cognitivo, corporal y relacional.

El curso introduce la légica torsional como marco de comprension y
gestion de la complejidad organizacional: mantener las exigencias del
mando sin sacrificar la humanidad, la claridad o la coherencia interna.



Tres dimensiones del
liderazgo integral

La propuesta articula tres dimensiones fundamentales del desempeno

profesional:

Cognitiva

Pensar con profundidad y atencion sostenida en contextos de alta
complejidad.

Corporal

Gestionar el estrés, el sueno y la energia vital como base de la toma de
decisiones.

O

Relacional

Crear entornos de trabajo coherentes, donde la presencia y la calma
sean ejes de decision.



Metodologia y formato

20 HORAS [ 10 SESIONES } [ PRESENCIAL / HIBRIDO |

.0
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Exposicion tedrica

Soporte visual riguroso (30-40 min por sesion).

Estudios de caso y dinamicas de grupo

Analisis de situaciones reales y trabajo colaborativo.

Ejercicios practicos

Respiracion, atencion y microgestion del ritmo de trabajo.

Diario de reflexion

Diario de liderazgo y evaluacion continua.



SESION 1

El ruido interior: el
liderazgo en saturacion

Abordamos la ansiedad del liderazgo como un exceso de atencién y un
déficit de silencio. Se introduce la nocion de «ruido organizacional» y se
explora el eje HPA vy la neurofisiologia del estrés.

Practica Evaluacion
Diagnostico del ruido Ficha de autoobservacion
personal (matriz de diaria.

estimulos/reposo) y
respiracion 4-6 aplicada a la

pausa ejecutiva.



SESION 2

El sueno que se escapa:
descanso y lucidez
decisional

El sueno como base del rendimiento cognitivo y emocional. Se introduce
la escala PHN como herramienta de autocuidado y se analiza la toma de
decisiones en situaciones de privacion de descanso.

Contenidos clave Practica

Neurociencia del sueno, Diseno del ritual nocturno del
cronobiologia profesional y lider y analisis de casos de
cultura de productividad decisiones erroneas debidas

toxica. a la falta de descanso.



SESIONES 3Y 4

Concentracion digital y
regulacion emocional

S3 - El cuerpo digital

Impacto del entorno digital en la
atencion. La «curvatura de
pantalla» se introduce como
herramienta de rediseno
conductual. Dopamina, multitarea,
higiene digital y pensamiento
profundo.

S4 - Respirar lo que no
tiene nombre

La respiracion como herramienta
de autorregulacion fisioldgica y
emocional. Via vagal, variabilidad
de la frecuencia cardiaca (VFC),
respiracion torsional e
interocepcion y liderazgo
resonante.



SESION 5

Luz, movimiento y vinculo: el
triangulo minimalista del equilibrio

El tridangulo A-M-V (luz, movimiento, vinculo) se aplica a la organizacién y se disefan rutinas de
recuperacion de energia.

¢ Luz (N)

Cronobiologia y ritmo circadiano en el trabajo.

% Movimiento (M)

Movimiento consciente en la gestion del estrés.

I Vinculo (V)

Co-regulacién y vinculo dentro de los equipos.

Practica: tarjetas de energia diaria y diseno del triangulo minimalista personal y de equipo.



SESION 6

Ansiedad social y
pertenencia: el liderazgo
como campo de resonancia

Revision de la ansiedad social en los contextos jerarquicos y
promocion de la pertenencia sin dependencia.

Teoria del apego aplicada

Comprender los esquemas de apego que influyen en el estilo de
liderazgo.

Comunicacion empatica

Mirada no defensiva y coherencia afectiva en la cultura empresarial.

Practica

Observacion del tono relacional y analisis de casos: «autoridad sin
autoritarismo.



Objetivo y microhabitos
sostenibles

S7-Sentidoy
objetivo

Reconstruir la nocion de
objetivo a partir de la
coherencia, no de la
exigencia. Microobjetivo
cotidiano. Exigencia
personal vs. sentido.
Escritura reflexiva y
retroalimentacion entre
pares.

S8 - Microhabitos
torsionales

Neuroplasticidad y
habito. Curva de
consolidacion (=66
dias). Diseno de
anclajes cotidianos. Plan
de microhabitos
torsionales de 3 minutos
al dia e introduccion al
registro de coherencia.



SESIONES 9 Y 10

Rituales de reparacion y el
cuerpo como lugar de
retorno

S9 - Rituales de reparacion

La nocion de rito aplicada al liderazgo. Funcion reguladora del
ritual, espacios simbaolicos en la empresa y ecologia emocional del
mando. Disefno de rituales de fin de jornada o de proyecto.

S10 - Etica y coherencia

Integrar cuerpo, mente y accién directiva. Etica torsional:
coherencia, lentitud y presencia. Toma de decisiones en la
calma. Meditacion guiada: «El lider que escucha su propio
pulso».



Recorrido completo: 10
sesiones

Un itinerario progresivo que va desde el autodiagnostico hasta la
consolidacion de un modelo de liderazgo integrado y sostenible.



Evaluacion y materiales

Material proporcionado

e Cuaderno de trabajo del
participante

e Libro: Ansiedad, sueno y
sentido (Amazon, 2025)

e Escala PHN adaptada al
liderazgo

e Modelo triangulo A-M-V

e Bibliografia esencial y
lecturas complementarias




Resultados esperados

Al finalizar el curso, los participantes habran desarrollado habilidades concretas para un liderazgo mas consciente y sostenible:

Autorregulacion
Mejora en la gestion del estrés y la calidad del suefo.

Atencidon y presencia
Aumento de la lucidez en la toma de decisiones.

Reduccion de la ansiedad
Disminucion de la ansiedad social organizacional.

Coherencia integrada

El cuerpo como instrumento de coherencia, de comunicacion y de microhabitos sostenibles.



Habitar el mando sin perder la
humanidad

Curso Profesional C5E - Del 23 al 26 de junio de 2026 - 20 horas -
Modalidad presencial.

Reserve su plaza y transforme su manera de dirigir a traves de la
coherencia, la calma y la presencia.

Comparta esta publicacion con los lideres que necesitan escuchar
esto.



Informacion practica e inscripciones

Lugar del evento
Antigua Casilla del Sereno - Asador
Aulago - Almeria, Espafa

Celebrar este seminario en un entorno rural no solo se justifica por la tranquilidad, sino por el cambio
de régimen que introduce. Lo rural no es unicamente el silencio: es otra escala de tiempo, otra relacion
con el espacio y otra ldgica de presencia. La menor fragmentacion de la atencion, la distancia fisica
respecto a los circuitos habituales y la materialidad del paisaje modifican la forma en que el cuerpo
organiza su respuesta. No se trata solo de descansar mejor, sino de salir del marco donde la exigencia
se reproduce automaticamente.

En un entorno rural, la experiencia no se limita al aula. El desplazamiento, el clima, la amplitud y la
simplicidad logistica forman parte del trabajo estructural. Lo rural actua como un marco que desactiva
las inercias invisibles: reduce la velocidad, modifica las prioridades y permite que la suspension del
imperativo tenga un suelo real. No anade técnicas, sino que modifica el contexto donde el cuerpo
aprende a no presionarse.

¢

Precio e inscripcion

e Precio: 247 €
e Inscripcién: cre-cea.ch

e Plazo: Hasta cinco dias antes del evento

e

Requisitos previos

o Perfil: Lideres, directivos, mandos intermedios, supervisores en ambito sanitario
e Experiencia minima: 2 afos en gestion de equipos

e Plazas limitadas

2%
Contacto

e Email: info@cre-cea.ch
e Teléfono: +34 633882185, +41764542429
e Web: cre-cea.ch



https://cre-cea.ch/
mailto:info@cre-cea.ch
https://cre-cea.ch/

