SERLIDERS¢

CENTRO INTEGRAL FORMATIVO



Bienvenidos tripulantes a la clase 29 del
programa de aprendizaje ontologico, para
ser lideres nutrientes, creando posibilidades

mas grandes que las circunstancias.
————

CERTIFICACION \
C Co P COACH ) |

ONTOLOGICO

PROFESIONAL .



CHECKIN

;Como llegas al encuentro de hoy?
Del 1-10 ;Cuanto estas disponible?
; Estas para estar?




Los invitamos a una PAUSA

Soltar la carga del pasado:

“Cadajuicio, cada resentimiento, es
una pesada mochila que arrastras. Al
soltar la historia, te liberas para
caminar ligero en el ahora.”

Inspirado en el libro: El poder del ahora-Eckhart Tolle. R s
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CONFIANZA
ADAPTACION

PACIENCIA
COMPROMISO
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APRENDIZA.JE

ACEPTACION

CONEXION

DISCIPLINA
PERSEVERANCIA

FE VISION

DIVERSION

_ENTUSIASMO:. ...
ESPARCIMIENTO EQUILIBRIO

EN
PLENITUD ®%™®

;Como les fue con las Palabras Faro de la semana pas

Palabras Faro ultima semana:
Cumplirme. Gratitud. Paciencia. Presente. Cambio. Amor.
Paz. Reseteo. Aceptacién. Tranquilidad. Enfoque. Conexion.
Comunicacién. Observacién. Claridad. Alegria. Amor.
Consistencia. Positivismo. Adaptacion. Plenitud.

Les pedimos que elijan DOS “PALABRAS FARO” para
que los guien en el entrenamiento individual y grupal
para esta semana. jCompartimos!



Disposiciones

APERTURA
FLEXIBILIDAD
RESOLUCION
ESTABILIDAD

;Quién entra a la pista?



;Como les fue con la tarea de aprendizaje?

Realizaste tu Feedforward sobre las observaciones del ValorarArte?
;Confirmaste su participacion al Teambuilding? NUEVA FECHA 29/11.
;Accionaron para ir completando la AP5-Lideres al servicio?

; Reflexionaste sobre qué estados de animo recurrentes habitas? ; Declaraste qué estados

de animo quisieras construir para tu vida? ; Preguntaste a quienes te rodean en qué estado
¢

emocional te ven habitualmente?

;Continuaste con la Pausa? ;Qué registraste al hacerlo en C-E-L? ;Utilizaste el PODEIS
(Parar para Observar, para Distinguir, para Elegir, Interveniry Sostener)?

;Registraste en tu bitacora de aprendizaje tus “darte cuenta” sobre los comportamientos
que vas adquiriendo en tu vida diaria, relacionandolos con las distinciones que vas
incorporando? ;Qué te animaste a hacer distinto? ;Como observaste tu estado emocional y

corporal?

;Respondieron las preguntas de consolidacion en el Campus?




:Qué entendemos por EMOCION en SER LIDER? » 4

Es una clase de conducta relacional que determina
la predisposicion para la accion que tenemos en un
momento dado, como resultado de un
acontecimiento que la gatilla y que modifica el
espacio de posibilidades de accion en la que nos
encontramos.




:Qué entendemos por ESTADO DE ANIMO en SER LIDER?

Es una clase de conducta relacional que determina la
predisposicion para la accion RECURRENTE, en la que
nos encontramos durante un tiempo y que muestra la
interpretacion y el compromiso de trasfondo desde el
cual actuamos y observamos las posibilidades de
accion en el futuro, intra e interpersonales.



EXPERIMENTANDO EM

* Dinamica desde el cuerpo.
Ejercicio: Cambiando de estados emocionales.

(Presenciales y Virtuales)
Seguimos poniendo el cuerpo...

* Yo tengo Razon...Vs. Comunicacion no violenta

Marshall Rosemberg: (video desde 30’ 30” hasta la cancién See me beautiful)
https://www.youtube.com/watch?v=C50SD-SDBKg




Mirame hermosa

See me beautiful

busca lo mejor en mi
Look for the best in me

es lo que realmente soy

It's what | really am

Y todo lo que quiero ser

And all | wanna be

puede tomar algo de tiempo
It may take some time
Puede ser dificil de encontrar
It may be hard to find

Pero mirame hermosa

But see me beautiful
Mirame hermosa

See me beautiful

Todos y cada dia

Each and everyday

¢;Podrias arriesgarte?

Could you take a chance

¢ Podrias encontrar una manera?
Could you find a way

Para verme brillar a través
To see me shining through
de todo lo que hago

In everything | do

Mirame hermosa

See me beautiful

Escuchando para escuchar posibilidad

aun las circunstancias

Marshall Rosemberg See me beautiful (en inglés)

h

t

tps://www.youtube.com/watch?v=1fFRPYGDa-0&t=13s

—



https://www.youtube.com/watch?v=1fFRPYGDa-0&t=13s

GESTION EMOCIONAL

1) Ir al SPA:
Stop: Parar para observar.
Percibir:  Observar las sensaciones (Manifestaciones corporales), el lenguaje
que utilizo (Manifestacién lingliistica) y los sentimientos (las EMOCIONES).
Apreciar:  Distinguir la informacion que me brinda la EMOCION sin resistirla y aceptarla
como base de la confianza en mi saber organismico y de la relacién nutriente
conmigo mismo.
Elegir lo que quiero que pase (Visién que declaro)
Intervenir, es decir, comprometerme a generar nuevas emociones congruentes
con la vision declarada.

Sostener mi accionar en crear la emocion que necesito.

PODEIS



Dinamica para explorar emociones recurrentes

EL ENOJO

« ;Qué me enoja de mis actividades?
* ;Qué me enoja de mis relaciones?
* ;Qué me enoja de mi mismo?

« ;Como me relaciono con el enojo?

* ;Qué hago generalmente?




Comencemos a explorar el ENOJO

 Distribucion en el espacio o sala con ojos cerrados
o vendado de ojos (utilicen un panuelo).

e Comenzamos con una relajacion y luego con una
experiencia guiada para explorar el enojo.




Dinamica exploratoria del enojo

EXPLORANDO MIS ASPECTOS - EL ENOJO (Basado en las investigaciones del Dr. Norberto Levy)
Preguntas para evaluar la exploracion:

1. Detalle la escena de enojo que evoco:
;Quiénes eran sus protagonistas y cuales las causas del enojo?

2. Describa detalladamente como se observo experimentando el enojo: ;Qué disposicion corporal
observé? ;La juzga cdmo de exceso o como déficit? ;Qué sensaciones corporales registrd?
Expréselo como si completara la frase: “Cuando dije que senti enojo quiero decir que senti.....

3. ;Como expreso su enojo? ;Qué dijoy qué hizo?

;Se siente satisfecho por la forma en que expresd su enojo? Si no se siente satisfecho, jcual es la
forma en que hubiera deseado expresarlo? ;Qué le faltdé? ;Qué sobrd en la forma de expresar?



Dinamica exploratoria del enojo

&
EXPLORANDO MIS ASPECTOS - EL ENOJO (Basado en las investigaciones del Dr. Norberto Levy)
Preguntas para evaluar la exploracion:

1. Detalle en que forma observa que estan presentes en la expresion de su enojo los siguientes

cuatro componentes: A) la expresion y descarga del estado emocional. B) el intento de castigar al
otro. C) el hacerle saber al otro lo que sentia. D) el intento de resolver la situacion que generé el

enojo.
Expréselo completando la frase: “Estuvo presente/ausente cuando dije........ y cuando hice........

Luego de haber vivenciado esta exploracion de su emocidn de enojo, ;Qué reflexiones le surgen
en relacion con el modo en que reacciona habitualmente ante situaciones que le producen
enojo? ;Qué aprendizaje puede observar? ;A qué puede comprometerse?

4. Compartir general.






AUTOASISTENCIA - EL ENOJO - NORBERTO LEVY
Observar, registrar y compartir luego.




SECUENCIA QUE DISPARA LA EMOCION DEL ENOJO:
Alternatival

= Me enojo cuando estoy en desacuerdo con lo que pasay
me siento impotente y frustrado.

= Se dispara el sistema simpatico preparandome para la
lucha, huida o paralisis.

= Se generan hormonas que me producen acumulacion de
energia (Adrenalina y Noradrenalina).

= Se sigue acumulando mas y mas energiay si contintio con
mis conversaciones de resistencia a lo que pasa, se liberan
mas hormonas, mas energiay a veces para liberarla me

descargo con rabia con el otro (orejas de lobo para A=
adelante). m \ﬂ, T
° ° ’.‘p‘}‘y -
= Camino no funcional. 5 —
Me qUEdé en el ObStéCUIO y la rEIaCién se vio afectada. Y responder: "No tienes derecho a decir eso. jNo es justo!
- Ademés, me genera CUlpa y verg'Lienza. ~ ¢Quién eres tu para llamarme ‘asesino?".

= Veamos otra alternativa...



SECUENCIA QUE DISPARA LA EMOCION DEL ENOJO:
Alternativa 2

Me enojo cuando estoy en desacuerdo con lo que pasa y me siento
impotente y frustrado.

Se dispara el sistema simpatico preparandome para la lucha, huida o
paralisis.

Se generan hormonas que me producen acumulacion de energia
(Adrenalinay Noradrenalina).

Se sigue acumulando mas y mas energia y si contindio con mis
conversaciones de resistencia a lo que pasa, se liberan mas
hormonas, mas energia y a veces para liberarla me paralizo y me
trago la rabia, me compro lo que me dicen como verdad y me
genera descalificacidn, baja autoestima y afecta la relacién conmigo
mismo.

Es No funcional en ambos casos.

Y algunas personas conocen solo este camino y agitan las orejas
de lobo.

;Qué otro camino hay?

Y asi, si alguien nos critica, nos sentimos enfaaados—culpables—
deprimidos, enfadados-culpables-deprimidos.




SECUENCIA QUE DISPARA LA EMOCION DEL ENOJO:
Alternativa 3 - Funcional

Me enojo cuando estoy en desacuerdo con lo que pasay me
siento impotente y frustrado.

Se dispara el sistema simpatico preparandome para la lucha,
huida o paralisis.

Se generan hormonas que me producen acumulacion de
energia. (Adrenalina y Noradrenalina)

Si logro observar, distinguir lo que pasa como un obstaculo, y no
como un problema que debo resolver, entonces podré escuchar
para escuchar posibilidad, me pondré las orejas de jirafa y
escucharé mas alla de la superficie.

No se puede hacer nada con la emocidn si estoy atravesando un
secuestro emocional.

El camino es aceptarlas desde el habito de la pausa generando
un estado de animo de aceptacion para luego ver qué es posible
generar acorde a mi vision. ;Y si no me sale? Declaro quiebre.

Con ellas, fui capaz de escuchar a ese hombre cantar una
cancion preciosa.

;Para qué compromiso estoy escuchando?




-
LAS 4 FASES DEL ENOJO

1.- Sobrecarga de ENERGIA - La frustracién o “choque d'e‘egos,

2.- ELComo Descargo la energia. El “cOmo” expreso mi enojo.
;Descargo mi rabia sobre el otro (lobo orejas adelante)?;
;De qué manera lo hago?
;En qué lugar lo hago?
; La acumulo (lobo orejas para atras) generandome resentimiento?
3.- Conversar con el otro o conmigo mismo.
Reflexionar sobre las consecuencias en miy en el otro de lo que hizo o me hice.
;Qué siento a causa de lo sucedido?
4.- Secuestro emocional - Deseo de castigar al otro.

Es el Enojo que destruye.



MANIFESTACION CORPORAL DEL ENOJO

« Ceno fruncido ( cejas se juntan y bajan sobre la nariz).
« Tension en los labios(apretados).

« Parpados se tensan, mirada fija.

« Tension en la mandibula, puede mostrar dientes.
 Dilatacion de fosas nasales.

 Respiracion corta.

 \Vozfirme.

e Movimientos explosivos.



El enojo que resuelve y repara...

Ejemplo: cuando hay un incumplimiento de promesa:

* Expresar mireclamo en lera persona.
* Mencionar los dafios que ocasiono sin hacer juicios
sobre su persona.

e Declarar elincumplimiento y pedir y acordar una
forma de reparacion.

v/ Tener en cuenta que solo se puede hacer el reclamo si
antes hubo un pedido efectivo y una promesa a todas y
cada una las condiciones de satisfaccion, y si la otra
persona tenia el espacio para decir que no.




-

ENOJO

Sobrecarga T
Camino Funcional

Camino No Funcional

Acumulo
v Comunico mi
enojo
. describiendo lo
Me Resiento que observo

Expreso mis
danos

Propongo

Pido, Ofrezco,
Prometo




Tarea de aprendizaje para la semana:

Sigan accionando para ir completando la AP5 - Liderazgo al servicio.

Practica la pausa para estar en el espacio reflexivo que te permita Escuchar
Recreativamente (Parar para observar, para distinguir y elegir) y gestionar el ENOJO.

Sugerencia ver el video de Marshall Rosemberg completo. Comunicacion no violenta
(subtitulado). https://www.youtube.com/watch?v=C50SD-SDBKg

Registra en tu bitacora de aprendizaje tus “darte cuenta” sobre tus
comportamientos que vas adquiriendo en tu vida diaria y relaciénalos con las
distinciones que vas incorporando. (;Qué te animaste a hacer distinto? ;Como esta tu
estado emocional y corporal?)

Sigan respondiendo las preguntas de consolidacion en el Campus.

Lean el articulo FAC EN UN MUNDO COMPLEJO.pdf para completar
su aprendizaje y anticiparse a la plenaria del sabado 22-11




CHECKOUT
;Queé te estas llevando
del encuentro de hoy?

Registro en mi bitacora de aprendizaje:
;Qué distingui hoy? ;De qué me doy cuenta?
Compartimos...




