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SERLIDERS
CENTRO INTEGRAL FORMATIVO
1
™
N

Bienvenidos tripulantes a la ler. Plenario
intensivo de valoracion y gestion corporal del
programa de aprendizaje ontologico, para ser
lideres nutrientes, creando posibilidades mas

grandes que las circunstancias.

CERTIFICACION
CCOP St

PROFESIONAL
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Los invitamos a una PAUSA

“El cuerpo como puerta al Ahora:

Siente tu cuerpo desde adentro. D
Presta atencién a las sensaciones, -
la energia vital que te recorre. Es un y V

ancla poderosa en el presente.” V Z

Inspirado en el libro: El poder del ahora-Eckhart Tolle. v

2025

3
Una nueva distincion: “CENTRADO”
4 A CENTRADO
(Estar en balance en los
tres dominios del SER)
: ‘
ﬁ LENGUAJE eCUERPO ‘( \yEMOCION
-
Silencio Fluir SR Aceptacion
(Focal) (Pierdo la nocion del tiempo, del P
' / cuierpoy dellEnEimN (Dejo de resistir lo que pasa)
|
[
MEDITACION
(Estar agradablemente anclado en el momento actual)
PAUSA
4
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ENFOQUE SISTEMICO
DEL SER

TRES DOMINIOS
DISTINTOS QUE
COMPONEN UN
UNICO SER

Identifica
Sentimientos

SER
OBSERVADOR

Lo
Sensorial

Identifica
Sensaciones

Llamamos
OBSERVADOR
alacoherencia
entre los tres
dominios del SER y
suinter-relacién con
el medio.

EL MEDIO

"Habitar el cuerpo es habita
Y en el presente es donde el ser se transf

Estar conscientes del cuerpo que
SOMQOS, en vez de creer gue
TENEMOS un cuerpo, es la diferencia
para lograr la transformacion del SER.
No es posible ser humano sin el
cuerpo.

"El cuerpo no es el vehiculo del ser: es su expresion mas honesta."
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que alin no hemos podido nombrar."

"Todo lo que somos se expresa en el cuerpo, INCluso'l ‘ -

Desde ese observador que se
manifiesta desdey con el cuerpo,
actuamos, pensamos, hablamos,
sentimos, N0S Movemos.
Manifestamos las emociones,
nos relacionamos, adoptamos
ciertas posturasy ciertos gestos.

"El cuerpo es el escenario donde se representa nuestra
forma de seren el mundo."
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DI

- encuentra, hay

- llevasuno

Usted es su Unico propietario

pero hace mucho tiempo que
ha perdido las [laves.

Por eso permanece fueray no
conoce mas que la fachada, no
vive en ella.

Esa casa, albergue de sus
recuerdos mas enterrados, mas
rechazadosy mas hermosos,

es su cuerpo.

Therese De Bertherat

i
En corporal ponemos foco en el cuerpc
nuestro lenguaje y nuestro emocionar, ya que
emociony lenguaje.
Aplicamos distintas técnicas para estar presente en el aqui'y
ahora ,para escuchar nuestro cuerpo, para distinguir que
corporalidad nos acompafia, y si es la que necesitamos, y que
pensamientos y emociones nos habitan.

"Entrenar el cuerpo es entrenar la presencia. Cuando el cuerpo esta
disponible, el ser puede elegir desde la concienciay no desde el
automatico."

Poreso ......
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; COMO ESCUCHAMOS A NUESTRO CUERPO?

Interocepcion: |
*La interocepcion es la capacidad de percibir las sensaciones internas del
cuerpo, como la frecuencia cardiaca, la presion arterial, la respiracion, el
hambre, la sed, el dolor, la temperatura y la sensacion de plenitud.

*Nos ayuda a regular las funciones corporales , a detectar cambios en
nuestro estado interno.

*Sentir el latido del corazon, notar la sensacién de hambre, percibir el dolor
en una articulacion.

11

Propiocepcion:

* La propiocepcion es la capacidad de percibir la posicion y el
movimiento del cuerpo en el espacio, asi como la posicion “ i
las articulaciones y los musculos.

* La propiocepcion nos permite controlar nuestros movimientos,
mantener la postura, evitar caidas y realizar actividades motoras
complejas.

* Sabe la posicidon de tus manos, sin mirarlas, la ubicacion de tus
pies mientras caminas o la posicion de tu cuerpo mientras te
mantienes en equilibrio.

12
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Exterocepcion:

* En el ambito de la percepcion sensorial, se refiere a la percepcion
estimulos externos al cuerpo a través de los sentidos. Esto incluye la
vision, audicidn, olfato, gusto, y la sensacion tactil, donde el cuerpo
interactua con el entorno.

* Eslaformaen que el cerebro interpreta la informacion sensorial que
proviene del mundo que nos rodea, como la temperatura del aire, la
textura de un objeto, o el sonido de una conversacion.

* Es la que procesa las sensaciones que recibimos del mundo exterior,
como la luz, los sonidos, los olores, los sabores y las sensaciones tactiles.

13

Diferencia clave:

La interocepcion se
enfoca en las
sensaciones internas
del cuerpo.

La propiocepcion se
enfoca en la posicion
y el movimiento del
cuerpo en el espacio.

14
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EXPLORACION

Fjercicio del zapato, el poder de la intencion:

Tome la decision de pararse, descubra que, si no esta la intencion de
pararse como punto de partida, no lo hara, luego vendra el impulso
y luego la accion de ponerse de pie.

Comience a caminar por la sala, preste atencion solo a su pie
izquierdo cuando camina.

;Qué paso?.

15

CUENTO
El maestro le pregunt¢ al discipulo'que zapato se habia sacado primero,
el discipulo no supo contestarle, entonces el maestro le dijo... “No has
habitado el presente, la mente esta presente cuando me doy cuenta que
zapato me puse o me quité primero”.

16
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MINDFULNESS

17

MINDFULNESS

Es “Prestar Atencion” de una manera especial,estando conscien
de lo que estamos haciendo . Es accién en la inaccion y por momentos
inaccion mas poderosa que la accion misma. Es el “Darnos cuenta”, es
estar “Intencionalmente atentos”, en el momento presente ,sin juicios,
sin etiquetas. (Kabat Zinn - 1994).

Fl poder de la intencion ,de reducir la mente que mentea, de cultivar la
paciencia, de observacion neutral, de indagar y descubrir, de v
transformacion y cambio de la mentey el corazén. :i Eﬁ

Atencion plena, favorece aceptacion, compasion, ecuanimidad.

18
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MINDFULNESS

Mente plena, mente atenta: perro se concentra en lo que tiene &
enfrente, si tiene un arbol, se conecta con él.

Mente llena: Ser humano, si no esta atento a algo en particulary no se
conecta con lo que esta haciendo, tiene pensamientos amontonados,
constantes.

Modifica percepcion, manera que miramos el mundo.

Estaren elaquiy ahora, en cualquier situacion. T

19

Beneficios

Auto observacion, conexidon con nosotros mismos, darnos cuenta
de lo que nos pasa, sentir y escuchar al cuerpo.

Desarrollo de empatia, ver al otro.
Disminucion del estrés.

Mejora la calidad de vida, el buen vivir.

Dar espacio al silencio.

20
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Meditacién form

* Es la que hacemos sentados en u 3 silla o
postura, llevando atencion plena"al cuerpo, desde )
siendo conciente de lo que hacemos, puedo registrar
sensaciones, “Me doy cuenta”.

Meditacion informal:
» Sentirelagua cuando me bafo.

* Saborear lo que como.

* Atencion plena en la vida cotidiana.

21
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CARTAAMI CUERPO

RESONANCIAS y

26

Centro Integral Ser Lider, Escuela con
Programa Avalado por AACOP , nacional
e internacional 13



ler Plenaria CCOP — Valoracion y 2025
Gestion Corporal

Significa Eu: bueno, optimo — Tonus: tension;
Tonicidad, armonia, adaptacion constante al estado o actividad del
momento.
Disciplina basada en la experiencia del propio cuerpo que conduce a la
persona hacia una toma de conciencia de si misma.

27

(c,

El camino que presenta la Eutonia
para vivir en plenitud es: a través del desarrollo de la sensibilidad y de la auto-
observacion. Asi, la persona comienza a comprender que esta sucediendo en
ella, se siente en el mundoy siente el mundo en el que vive.

28
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-,

Principio de Activida

29

-

QPasividad es la experiencia consciente de la
influencia de lafuerza de la gravedad sobre la
totalidad del cuerpo o alguno de sus
segmentos.

O Esla capacidad de inhibir la actividad motrj
entregandose a la gravedad soltando todo el
controlvoluntario y consciente sobre la
musculatura.

O Serfa el «<NO HACER CONSCIENTE».

30
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Actividad

Actividad se usa la propia energiay se decide
cuando, comoy dénde usarla.

O Se pueden realizar movimientos activos:
= Aumentando la tensién sin desplazarse.

= Activar sin tensary desplazando.

= Activar manteniendo la tensiony
desplazando.

31

L avida sucede en una continua alternancia entre
Actividad y Pasividad,
pudiendose vivenciar y experimentar distintos grados de ambas.

32
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En cada tension muscular
hay una EMOCION

Centro Integral Ser Lider, Escuela con
Programa Avalado por AACOP , nacional
e internacional
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Corporalidad o disposicién corporal

Es la coherencia del observador que soy , con
que cuerpo voy por laviday esta
acompafiado con un determinado siendo
corporal o caracteristicas corporales.

El poder distinguir mi corporalidad y sus
caracteristicas, me permite observarme
desde los 3 dominios del ser (C-E-L) y elegir
cual necesito en determinada situacion o
momento de mi vida.

36
Centro Integral Ser Lider, Escuela con
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Postura
Corporal

Siendo

Lenguaj
-

Emociones
L

Verbal

No verbal

2025

Movimientos

37

Los invitamos a pe

silencio,

anecer 2 mint

38
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Mira un arbol, una flor, una planta, i

deja que tu conciencia descanse en ellos.
iqué quietud manifiestan.!
Permite que la naturaleza

te ensefie la quietud.

Eckhart Tolle.

40
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Centramiento

41

Fs un estado del SER.
Es una meta-disposicion corpofal ]
Es habitar el estado de animo de paz, aceptacion, libertad.
Estando PRESENTE, CONSCIENTE, ALERTAY EN PAZ.

Fl Estado de Presencia es lo que me permite habitar el Centramiento

para observary distinguir qué corporalidad necesito en cada situacion.

42
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El silencio es portador del estado de presencia, escu
de estar presente, es darte cuenta de él.

El equivalente del ruido externo es el ruido interno del pensamiento, el
equivalente del silencio externo es la quietud interna.

Cuando quieras que haya silencio a tu alrededor, escuchalo, prestale
atencion.

43

Escuchar el silencio despierta la dimensién de quietud dentro

Solo la quietud te permite ser consciente del silencio, en ese momento
no hay pensamientos.

Eres consciente, pero no piensas

44
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Apertura
(agua) (aire)
Centrgmiento
Resolucion Estabilidad
(fuego) (tierra)

45

Fl agua te dice fluye.
El fuego te dice transférmate.
El aire te dice libérate.

La tierra te dice enraizate.

El corazdn te dice estas
en el aquiy ahora.

46
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Distinguir si registras‘fen' (
gue antes no distinguias.

Observa tu respiracién en alguna situacion,é Como es?

Observa tu eje, ¢Va hacia atras?,éVa hacia adelante?éSe queda en el centro?,
¢Cémo es tu tono muscular?

éRegistra que emociones transitas?

Te invitamos a “hacer una pausa al aire libre” ¢ Estas presente en lo qué estas
haciendo?

i

47

MIRATE ;Q

Un milagro que ni siquiera hemo‘s‘empezado a
0jos capaces de contemplar la lunay las estrellas; 2 piern
bastante fuertes como para ascender una montafa.
;Cuéntas de estas maravillas no has visto aun de verdad?
Sabes que tienes un cuerpo, y cuando pasas horas ocupado en miles de
cosas, olvidas completamente que lo tienes.
Cuando te acuerdas de inhalar y exhalar con consciencia, la mente regresa
al cuerpoy al momento presente, al ahora. En el momento presente, |a
primera cosa que te encuentras es el cuerpo. ol
e
-~

48
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Al entrar en cohta‘ oK

cuerpo.
Al contemplar tu cuerpo, descubriras que no eres un ser separado,
desconectado de todo lo demas; eres un rio que fluye sin cesar, el rio
de la vida misma.

Thich NhatHanh 7

49

;Para qué mesirve la interocepciony la propiocep

;Qué diferencia existe entre centrado y centramiento?

;Qué son las disposiciones corporales y cuales consideramos
desde el coaching?

;Qué caracteristicas del cuerpo consideramos en el siendo
corporal?

50
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CHECKOUT
;Qué te estas llevando
del encuentro de hoy?

51
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