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LO QUE TE LLEVAS HOY

Tu fogdn: un procedimiento propio de tres pasos para los momentos en que la emocion
quiere decidir por ti — la sefial que te avisa, la pausa concreta que haces y la frase que dices
antes de responder.
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Apertura: Sentir no es actuar: el espacio entre lo que siento y lo que
hago

Saber ancestral

Entre el pueblo misak —en Guambia, Cauca— la casa tiene un centro, y ese centro es la
cocina: el nak chak. Y la cocina tiene el suyo: el nak kuk, el fogén. Alrededor de ese fuego

se sienta la familia, se ensefia y se aprende. Los mayores lo dicen de una manera que vale

la pena oir despacio: «el derecho nace de las cocinas», porque de ahi nace y se difunde el
consejo —en su lengua, el kergsrgp—. Fijate en lo que eso significa en la practica. Cuando
pasa algo dificil, el asunto no se resuelve donde paso: se lleva al fogén. Ahi se cuenta, se
escucha a los mayores, se le da vueltas mientras el fuego arde. La decision llega después, y
llega distinta. Ese rodeo no es lentitud: es el lugar donde el consejo alcanza a nacer. El fogén
es, literalmente, un espacio puesto entre lo que ocurre y lo que se hace. Eso mismo es lo
que hoy vas a construir por dentro: tu propio espacio entre lo que sientes y lo que haces.

Saber contemporaneo

Hay una frase que se repite mucho y que hace dafio: «me hizo enojar y por eso le pegués. Ahi
van tres cosas distintas metidas en una sola: la emocidn (la rabia), el impulso (las ganas de
pegar) y la conducta (pegar). La emocion llega sola, el impulso también, pero la conducta
se elige: entre el impulso y la mano hay un espacio, aunque a los once afos se sienta de

un milimetro. Se puede ensanchar, y no con fuerza de voluntad. Con palabras: en 2007, un
equipo dirigido por Matthew Lieberman mididé con resonancia magnética qué pasa en el cerebro
cuando alguien le pone nombre a lo que siente, y encontré que ponerlo en palabras baja la
actividad de la amigdala —la parte que dispara la alarma— y sube la de la corteza prefrontal,
la que decide (Lieberman y otros, 2007). Es decir: el muestrario que armaste en el momento
anterior no era una tarea de vocabulario. Era el freno. Nombrar lo que sientes, mientras lo
sientes, es lo que abre el espacio.

Pregunta-puente

Los misak no resuelven en el patio lo que paso en el patio: lo llevan al fogdn, y alli nace el
consejo. ¢Donde esta tu fogon...ese lugar o ese momento al que puedes llevar lo que sientes
antes de decidir qué hacer con ello?

| Sabery saber hacer \

Al terminar podras: (1) identificar, en situaciones tuyas de verdad, la diferencia entre lo que
sentiste, lo que te dieron ganas de hacer y lo que hiciste; (2) explicar por qué una emocién
informa pero no obliga, y qué le pasa a una emocién con el tiempo si no la alimentas; (3) crear
tu procedimiento de tres pasos —sefal, pausa y frase— para los momentos en que la emocion
quiere decidir por ti; (4) aplicarlo en un ensayo con un compariero, antes de necesitarlo de
verdad.
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Ruta MILC: asi vamos a aprender

Autor Dr. Alvaro Cardenas Orozco

DBA Comprende los fenédmenos que afectan a su territorio, regula sus emociones ante
ellos y acompafa a otros con empatia (transversal 6°-11°, articulado con la politica
«Escuela, territorio de vida» del MEN, Resolucién 006519 de 2025, y la Ley 1620 de

2013)

Referentes Primera ayuda psicolégica (OMS, 2011/2012) - Directrices IASC (2007) - USGS y
Servicio Geolégico Colombiano - Pueblo nasa y la minga (CRIC) - Dussel - Estoicismo -
Floridi

Producto final Tu fogdn: un procedimiento propio de tres pasos para los momentos en que la

emocién quiere decidir por ti — la sefial que te avisa, la pausa concreta que haces y
la frase que dices antes de responder.

— En el momento anterior aprendiste a nombrar lo que sientes con precision. Hoy vas a usar esas
palabras para algo concreto: frenar. Mira la ruta: primero tus propios casos, después como funciona el
espacio, y al final tu fogon.

Ruta MILC: asi vamos a aprender

4 N N O N 7 I
Escucha Sistematizacion p 3 Evaluacion
Observo, escucho Distingo y raxis . Reflexion
Construyo y aplico. .
y pregunto. comprendo. liberadora.
N N AN AN J

— Antes de entender nada, mira tus ultimos dias. No para juzgarte: para ver de qué tamario es hoy tu
espacio entre sentir y hacer.

Actividad 1 - IDENTIFICA — Tres casillas, tres veces. Nadie va a leer esta pagina. Piensa en
tres momentos de las Ultimas dos semanas en que reaccionaste de una manera que después
no te gustd: un grito, un mensaje enviado con rabia, una salida de la mesa dando un portazo,

un comentario que hirié, un silencio con el que castigaste a alguien. Para cada uno, tres casillas:
qué senti (usa tu muestrario del momento anterior, la palabra exacta), qué me dieron ganas de
hacer y qué hice. Al final, una linea mas: ; cudnto tiempo pasd entre lo segundo y lo tercero?
Segundos, minutos, nada. Ese numero es el tamario actual de tu espacio, y es lo que vamos a
agrandar.

MARCA CUANDO LO HAYAS HECHO

D Escribiste tres situaciones reales de las Ultimas dos semanas, con la palabra exacta de lo que
sentiste.
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Fase 2 - Sistematizacion: entender el espacio

D Separaste en cada una lo que te dieron ganas de hacer de lo que efectivamente hiciste.

D Calculaste cuanto tiempo pasé entre el impulso y la accién, aunque haya sido «nada».

En tu cuaderno (Actividad 1 - IDENTIFICA). Titulo: «Actividad 1. Tres casillas, tres veces». Formato:
tres filas con tres columnas (senti - me dieron ganas de - hice) mas el tiempo que pasé. Extension:
media pagina. Sabes que terminaste cuando en alguna fila las columnas 2 y 3 son distintas —ahi ya
usaste el espacio, aunque no te dieras cuenta—. Esta pagina es tuya: nadie mas tiene que leerla si tu
no quieres.

— Ya viste tus casos. Ahora las cuatro claves: qué es cada cosa, qué le pasa a una emocion con el
tiempo, por qué nombrar frena, y qué hace realmente un fogon.

Fase 2 - Sistematizacion: entender el espacio

Cuatro claves sobre el espacio entre sentir y hacer

Cuatro claves para entender por qué ese espacio existe, por qué a veces se cierra del todo y
qué se puede hacer para que no se cierre.

0 Emocion, impulso y conducta son tres cosas, y solo una se elige. La emocion llega
sin permiso: no se discute ni se prohibe, y no hay emociones malas. El impulso también
llega solo: es lo que la emocién propone —la rabia propone golpear o gritar, el miedo
propone huir o esconderse, la verglienza propone desaparecer—. Y la conducta es lo
que finalmente haces. Solo la tercera se elige, y por eso solo de la tercera te pueden
pedir cuentas. Decir «me hizo enojar y por eso le pegué» junta las tres para que la dltima
parezca inevitable. No lo es.

e Una emocion sube, llega a un tope y baja —si no la alimentas. Ninguna rabia se
queda en el maximo para siempre: sube rapido, se sostiene un rato y va bajando sola. Lo
que la mantiene arriba es lo que haces con ella: repetirte la escena, buscar a alguien que
te dé la razon, releer el mensaje veinte veces, quedarte mirando la conversacion. A eso
se le llama rumiar, y es echarle lefa. La consecuencia practica es enorme: si aguantas
sin actuar mientras la ola baja, decides desde otro lugar, y casi siempre decides mejor.

e Nombrar es frenar, y eso se puede medir. No es un consejo bonito: cuando alguien
le pone palabras a lo que siente, baja la actividad de la amigdala —la que dispara la
alarma— y sube la de la corteza prefrontal, la parte que decide (Lieberman y otros,
2007). Por eso el muestrario del momento anterior es una herramienta y no una lista:
decir por dentro «esto es rabia, y va como en 8» hace en tu cabeza algo distinto que decir
«estoy que exploto». Ponerle nombre no apaga la emocion: le baja el volumen lo suficiente
para que quepa una decision.
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° Un fogon es un espacio, no un sermon. Lo que hace el nak chak misak no es dar la

Qué pasa en esos segundos, paso a paso

-

respuesta: es obligar a un rodeo. Lo que pasd en el camino se cuenta junto al fuego,
se escucha a los mayores, y solo entonces se decide. Tu fogdn funciona igual: no es un
lugar donde te calmes por arte de magia, es un rodeo obligatorio entre el impulso y la
accion. Puede ser un lugar (el patio, la escalera, la ventana), un gesto (respirar contando,
tomar agua, salir a caminar) o una persona. Lo tnico que no puede ser es «pensar antes
de actuar»: eso no es un fogon, es un deseo.

Grado 6° - Momento 3 - MILC v3
Fase 2 - Sistematizacion: entender el espacio

1. Pasa algo. No lo elegiste: un comentario, una nota, un mensaje, una mirada.

2. Llega la emocidén. Tampoco la elegiste, y llegd por algo. El cuerpo avisa primero: pecho,
cara, manos.

3. Aparece el impulso. La emocién propone una salida rapida. Proponer no es ordenar.

4. Aqui esta el espacio. Nombras lo que sientes, haces tu pausa, dices tu frase. Dura
segundos, y es todo lo que hace falta.

5. Eliges la conducta. La misma emocidn, otra salida. Esta parte si lleva tu firma.

Errores comunes y su correccion

«Es que soy asi»: el temperamento explica la velocidad de tu ola, no lo que haces con ella.
Confundir aguantarse con regular: tragarse todo no ensancha el espacio, lo aplaza —y suele
estallar con quien menos tiene que ver—. Creer que la pausa es dejarse: no responder ya no
es perder; es decidir cuando. Pausas imposibles: «respiro veinte minutos» no sirve en la mitad
de una clase; que quepa en el lugar real. Rumiar creyendo que estas pensando: repetirte la
escena no es analizarla, es echarle lena.

En tu cuaderno (Actividad 2 - EXPLICA). Titulo: «Actividad 2. El espacio entre sentir y hacer». Formato:
los cinco pasos del recuadro aplicados a una de tus tres situaciones de la Actividad 1, y debajo dos
lineas sobre qué le echd lefia a esa emocion. Extension: media pagina. Sabes que terminaste cuando
puedes decir en voz alta, sobre tu propio caso, cual fue el impulso y cual fue la decisién —y que no
eran lo mismo—.

— Ya entiendes el mecanismo. Es hora de construir el tuyo, porque en la mitad de la rabia nadie se
acuerda de la teoria: se acuerda de un procedimiento ensayado.
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Fase 3 - Praxis: construir tu fogdn

Fase 3 - Praxis: construir tu fogén

Como se arma un procedimiento que funcione cuando estas alterado

En la mitad de la rabia nadie se acuerda de lo que aprendié: se acuerda de lo que ensayo.
Por eso el producto de hoy es un procedimiento corto, tuyo, escrito y practicado antes de
necesitarlo. Tres pasos y un ensayo.

0 La senal (qué te avisa a ti). Cada persona tiene un aviso propio y fisico, y casi siempre
llega antes que el pensamiento: la mandibula apretada, el calor en la cara, las manos
frias, la voz que sube, el estémago cerrado, las ganas de llorar. Escribe la tuya, en
concreto. Si no reconoces la sefial, el procedimiento arranca tarde —y tarde es después
del portazo—.

e La pausa (qué haces exactamente). Tiene que ser corta, posible y del tamaino
del lugar: respirar contando hasta cuatro y soltar en seis, tomar agua, pedir permiso
para salir un minuto, apretar las manos bajo el pupitre, dejar el celular boca abajo y no
responder. Escribe una para el salon y otra para la casa, porque no son el mismo lugar
ni tienen las mismas reglas.

e La frase (qué te dices, por dentro). Corta, tuya y creible. «<Esto es rabia y va en 8; en
diez minutos va en 4». «No tengo que responder ya». «Si contesto ahora, mafiana me
toca arreglarlo». Evita las que no te crees: «no pasa nada» es mentira cuando si pasa, y
tu cabeza lo sabe.

° El ensayo (en frio, con un compaiero). Uno describe una situacion cotidiana que le
suele dar rabia —sin contar nada privado— y el otro practica los tres pasos en voz alta:
nombra la emocidn, dice qué pausa haria, dice su frase. Luego cambian. Ensayarlo en frio
es lo que hace que aparezca en caliente: el procedimiento que no se dijo nunca en voz
alta no llega cuando hace falta.

Antes de cerrar tu fogon ~

Tu sefal esta escrita en concreto y es fisica, no un pensamiento («me dan ganas de
gritar» no es la sefal; «la mandibula apretada» si).

Tienes dos pausas: una que cabe en el saldn y otra para la casa.
Tu frase es corta y te la crees. La leiste en voz alta y no te sono falsa.

Ensayaste los tres pasos con un companiero, en frio y en voz alta.

oo O

Sabes cual es tu «lefia»: eso que haces y que mantiene la emocién arriba (releer, contarlo
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Producto de la sesion

cinco veces, buscar quién te dé la razon).

| | Escribiste qué vas a hacer cuando el procedimiento falle, porque va a fallar alguna vez.
Fallar no lo invalida: se vuelve a usar.

J
Plantilla de trabajo
Plantilla del fogon (cabe en una tarjeta). Mi seial: - Mi pausa en el salon: - Mi pausa
en la casa: - Mi frase: « » - Mi lena (lo que no debo hacer):

Ejemplo. Senal: «<se me calienta la cara y hablo mas duro». Pausa en el saldn: «bajo la mirada
al cuaderno y respiro cuatro veces contando». Pausa en la casa: «salgo al patio dos minutos».
Frase: «no tengo que responder ya». LeAa: «releer el mensaje una y otra vez».

En tu cuaderno (Actividad 3 - CREA). Titulo: «Actividad 3. Mi fogén». Formato: la tarjeta de cinco
campos + una linea sobre como te fue en el ensayo. Extension: media pagina, y copiala también en una
hoja pequefia que puedas cargar. Sabes que terminaste cuando podrias ejecutar los tres pasos sin
leer la tarjeta, porque ya los dijiste en voz alta.

— El producto es ese procedimiento. Un plan que no se ensaydé no existe: existe la intencién de tenerlo.

Producto de la sesion

Mi fogon: seial, pausa y frase, ensayadas antes de necesitarlas.

Criterios de calidad

(1) La sefal es fisica y concreta, y la reconocerias en el momento en que aparece. (2) Hay dos
pausas distintas, una posible en el salén y otra en la casa, ambas cortas. (3) La frase es propia,
corta y creible; no es una consigna copiada del tablero. (4) El procedimiento se ensayé en voz
alta con un compariero, en frio. (5) Esta identificada la «lefia» propia y escrito qué hacer cuando
el procedimiento falle.

— Antes de cerrar, revisa si tu pausa es de verdad posible en el saldon, en la casa y en la calle. Si solo
sirve en un lugar, todavia no esta listo.

Evaluacion liberadora - cinco dimensiones

Sentido de la evaluacion

Evaluar no es solo revisar una nota. Es reconocer qué aprendi, qué cambié en mi, qué
emociones manejé, cobmo me relaciono con la ciudad y la comunidad, y qué le dejaré a quien
viene detras.

Mi reflexion liberadora en cinco dimensiones. Completa cada frase iniciada:
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Triangulo de pensamiento - cierre filoséfico

Dimension Mi respuesta (frame starter) Algo que descubri
1. Personal Lo que méas cambid en mi fue
2. Emocional La emocién mas fuerte fue yla
regulé
3. Ciudadana En democracia esto importa porque
4. Local (Cartago) En mi barrio seria Util para

5. Intergeneracional A mi abuela/abuelo le diria

Para la proxima sustentacion. Vuelve a esta tabla en seis meses. Veras que las respuestas cambian —
no porgue lo aprendido cambie, sino porque ti cambias. La evaluacion liberadora es una conversacion
contigo a través del tiempo.

— Cerramos con tres voces: lo que el impulso no deja ver, por qué la demora es el mejor remedio de la
ira, y qué le hace al mundo compartido lo que decides en ese segundo.

Triangulo de pensamiento - cierre filosoéfico

Dussel - lente del nosotros

«Analéctico quiere indicar el hecho real humano por el que todo hombre, todo grupo o pueblo
se situa siempre mas alla (ana-) del horizonte de la totalidad.»

— Enrique Dussel - Filosofia de la liberacion (1977), §2.4

El impulso tiene una trampa: hace que la situaciéon parezca completa, cerrada, sin mas salidas
que la que él propone. «O respondo, o me dejo». Ese horizonte cerrado es lo que Dussel
llama totalidad, y la pausa sirve exactamente para asomarse mas alla de él: casi siempre hay
una tercera salida que la rabia no dejaba ver, y con frecuencia aparece cuando entra en cuenta
alguien mas —qué le pasa al otro, qué no sé de él—. El fogdn misak hace eso: mete otras voces
antes de la decision.

Cuando siento que solo hay una salida, ¢a quién podria escuchar antes de decidir que
efectivamente no hay otra?

Estoicismo - Séneca - Sobre la ira, libro Il (c. 45 d.C.) - cuidado interior

«El mayor remedio para la ira es la demora.»

— Séneca - Sobre la ira, libro Il (c. 45 d.C.)

Séneca no dice que la ira esté mal ni que haya que tragarsela. Dice algo mucho mas practico, y
hace dos mil afios: lo que la desarma es el tiempo. Tu pausa es exactamente esa demora, en
version de once afnos y de cuatro respiraciones. No es cobardia ni es dejarse: es negarle a la ira
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Mi autoevaluacién - marca una casilla por fila

el derecho a firmar por ti. Y encaja con lo que aprendiste hoy: la ola baja sola si no le echas lena.
¢Qué cosa de las que hice esta semana no habria hecho si hubiera esperado diez
minutos?

Floridi - lente de la infoesfera

«El florecimiento de las entidades informacionales y de toda la infoesfera debe promoverse
preservando, cultivando y enriqueciendo sus propiedades.»

— Luciano Floridi - La ética de la informacion (2013; trad.)

Lo que haces en ese segundo casi hunca se queda en ese segundo: el mensaje enviado con
rabia queda escrito, se reenvia, se guarda en pantallazos y sigue existiendo cuando a ti ya se te
pasé. La emocion es tuya y dura minutos; lo que publicas con ella queda en un espacio
que compartimos todos. Por eso Floridi habla de cuidar ese espacio: la pausa no solo te
protege a ti de un lio, protege el lugar donde viven las conversaciones de tu curso.

De lo que escribi este mes cuando estaba alterado, ¢qué sigue existiendo hoy en la
pantalla de alguien?

Nota para el docente. Las tres son citas textuales y llevan su referencia debajo. Puedes remitir a la obra
en clase.

Mi autoevaluacion - marca una casilla por fila

Criterio Lo logré En proceso Necesito apoyo
Comprension del D Explico las ideas con D Reconozco las ideas, D Necesito repasar lo
tema mis palabras. falta precisién. basico.
Distinguir D Separo con claridad lo D A veces confundo D Todavia digo «me hizo
emocion y accion que senti, lo que me el impulso con la enojar y por eso lo
dieron ganas de hacery emocion. hice».
lo que hice.
Aplicacidony D Mi producto cumple los D Esta armado, con D Aln esta en
producto criterios. ajustes pendientes. construccién.
Reflexion 5 D Respondi cada una con D Respondi algunas con D Mis respuestas son
dimensiones honestidad. detalle. muy generales.
Triangulo de D Conecté las 3 voces D Conecté al menos una. D No las relaciono con mi
pensamiento con mi trabajo. proceso.

Hoy entendi que:
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Mi autoevaluacién - marca una casilla por fila

Mi compromiso para la proxima sesion es:

Cita de despedida - Marco Aurelio
“El obstaculo en el camino se vuelve el camino. Lo que estorba al camino se vuelve camino.”
Cada error de hoy, bien observado, se convierte en pieza del camino que pisaras mafana.

Nombre completo:
Fecha: Curso/grupo:

Mi firma:

Para la proxima sesion. Dos cosas. Primero, usa el fogon tres veces y andtalas —aunque te haya
salido mal—: qué pasd, qué sefial aparecio, si alcanzaste a hacer la pausa y qué hiciste al final. Las
veces que falla ensefnan mas que las que salen bien, porque muestran en qué punto exacto se te cierra el
espacio. Segundo, pregunta en tu casa donde queda el fogon de tu familia: ;en qué lugar se hablan
las cosas dificiles? ¢La mesa, la cocina, el andén, el camino al colegio, el patio? Preglntale a alguien
mayor si en su casa de infancia habia un lugar asi y qué se decidia alli. Trae: tus tres registros y el lugar
que te contaron. En el momento siguiente vas a trabajar la respiracion, que es la pausa mas portatil que
existe: no necesita lugar, ni permiso, ni que nadie se dé cuenta.

10
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