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SERLIDERs

CENTRO INTEGRAL FORMATIVO

Bienvenidos tripulantes a la 2c
programa de aprendizaje ontoldgico, par:

ser lideres nutrientes, creando posibilidades

mas grandes que las circunstancias.

CERTIFICACION \

CCOP e

PROFESIONAL
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Ejercicio del zapato,

Comience a caminar por su espacio estando calza
Caminen...

Los invitamos ahora a sacarse los zapatos o las medias...
Caminen...

Los invitamos nuevamente a calzarse sus zapatos o medias...

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional 2
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Rescate

El maestro le pregunto al discipulo que zapato
primero, el discipulo no supo contestarle, entonces el maestr
dijo...

“No has habitado el presente,
la mente estd presente cuando me doy cuenta qué zapato me
puse 0 me quité primero”.

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional 3
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Recordamos a Masaru Emoto

Estorbas, das asco

», 0 e

Gracias Heavy Metal

Recordamos a Masaru Emoto

Programa con Aval AACOP
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Recordamo

Nacié en Yokohama en 1943, dedicandose a la inve
de agua. En 1994 tomo unas muestras de una fuente de ag
gotasy las examind bajo un microscopio electronico. Las fotogra N
hexagonos cristalinos parecidos a copos de nieve.

Emoto tomé agua de un rio contaminado, la congelo,
fotografié unas gotas y comprobé que la imagen que aparecia
en ellas no era un hexagono sino una forma desestructurada,
como si el agua fuera sensible al entorno donde se halla.

Su investigacién continué hasta mostrar como los
pensamientos, las emociones, las palabras, la musica, una
fotografia, un escrito influyen sobre la estructura molecular
geométrica del agua de nuestro organismo.

REFLEXIONEMOS. ..

Y es en este momento que nos gustaria
reflexionar a modo de pregunta: si nosotros
somos un 75% de agua...

« ;Imaginan lo que podriamos conseguir si
nos hablaramos “bien”, apreciativamente
desde el amory compasion?

» ;Sidesedramos, sintiéramos y actudramos
con buena intencién, desde la tranquilidad
y la paz?

Programa con Aval AACOP
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Con una sola palabra podemos sembr.
una duda, hacer una herida que no se
olvide nunca, o podemos por el
contrario, sembrar confianza,
seguridad, satisfaccion y amor.

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional
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CARTA A MI CUERPO

Programa con Aval AACOP
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Estar conscientes del cuerpo
que SOMOS, en vez de creer
que TENEMOS un cuerpo, es la
diferencia para lograr la
transformacion del SER.

No es posible ser humano sin el
cuerpo.

Desde ese observador que
se manifiesta desde y con
el cuerpo, actuamos,
pensamos, hablamos,
sentimos, Nnos movemos.
Manifestamos las
emociones, nos
relacionamos, adoptamos
ciertas posturasy ciertos
gestos.

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional 8



2da plenaria N1 COP

4 Disposiciones corporales, siendo corporal,
Centrado y Meta disposicion corporal Centramiento

preciso en q
encuentra, hay una casa que
lleva su nombre.
Usted es su Unico propietario,
pero hace mucho tiempo que
ha perdido las llaves.

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

___—a

# a
Apertura Flexibilidad -
(agua) (aire) o
Centramiento
Resolucion Estabilidad
(fuego) (tierra)

Disposiciones corporales
o corporalidades

Programa con Aval AACOP
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Corporalidad o disposicion corporal 39
g
Es la coherencia del observador que soy,,
con qué cuerpo voy por la vida y esta
acompanado con un determinado siendo
corporal o caracteristicas corporales.

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

Eje

| ——

Postura Tono
| Corporal muscular
Respiracion
Siendo
Corporal Verbal — Palabras
' Lenguaje
L Gestos
No verbal Movimientos
Emociones R
De la Voz
(tonolt .

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional
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CERTIFICACION {
SERLIDERY "
CCOP iois
ONTOLOGICO
PROFESIONAL

Resolucion Estabilidad Apertura Flexibilidad

CENTRO INTEGRAL fORMA"VO‘

Siendo o Estereotipo corporal en las
4 disposiciones corporales

21

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional
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RESOLUCION :
Vivenciando la disposicién corporal :
El Haka &

Haka es una palabra maori para referirse a uno de los
tipos especiales de kapa haka o artes escénicas
folcldricas grupales caracteristicas de la cultura maori
de Nueva Zelanda, en la que se combinan cantos,
movimientos, voces y gestos vigorosos sincronizados.

La caracteristica distintiva del haka es la de ser una
danza,cancion de desafio, que suele usarse en las
guerras o confrontaciones deportivas, aunque también
sirve para honrar a los invitados y mostrar la
importancia de un encuentro puntual, como sucede
con los cumpleafios, casamientos y funerales.

Veamos este video como contexto.

Armen en minigrupos una coreografia del Haka
de los Navegantes del programa de COP de N1

PUESTA EN COMUN

Mirada

Eje
Respiralién
Voz

Tono mu;cular
Movimiento

) :
" - Este es un siendo corporal
, et

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional
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CCOP &y Y 4

ONTOLOGICO
PROFESIONAL

:Qué pasa si en un equipo hay exceso de resolucion...?

¢ Si hay déficit de resolucion...?

CERTIFICACION o ¢ ,
CCOP coacn» Resolucién SERLIDER) 1

ONTOLOGICO
PROFESIONAL

Estereotipo corporal:

v Ojos apretadosy focalizados en
un punto.

v Respiracion corta por la nariz
hasta el pecho.

v Tensién muscular, tono alto. Nos dispone a la accién,

v Disposicién deir hacia delante. mas que al pensaro reflexionar
v Movimientos explosivos.

v Sonido enérgicoy corto.

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional
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RESOLUCION Equilibrio Exceso Déficit

Pasién Enojo Desgano
' Ganas Autoritarismo | Cansancio
Asertividad Soberbia Aburrimiento
EMOCIONES Enfoque Manipulacién | Angustia
Voluntad Distrés Impotencia
. s Determinacion Exigencia Enojo
Resolucion

Entusiasmo Miedo Resentimiento

Concretar una llamada, una venta. Declarary
PARA QUE declzirarme ”SI, Nq, Te amo, Perddn, Gracias,
{“49 ACCIONES No sé, Basta”. Pedir, ofrecer, prometer,

sostener un punto de vista, ofrecerse,
mostrarse vulnerable....

Estabilidad

Estereotipo corporal:
v Mirada hacia el entorno y hacia mi
mismo.

v Respiracion profunda por la nariz
hasta la pelvis.

v Tono muscular de medio a alto.

v Disposicion del cuerpo deir hacia
abajo. Nos permite la posibilidad

v Dinamica de movimiento
conducida.

v Sonido gravey bajo.

de concretar y conservar

en el tiempo.

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional 14
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29

Serenidad Comodidad Inseguridad
Paciencia Resignacion Afioranza
Permanencia | Limitador E. de animo de escasez
EMOCIONES | cConstancia Querer asegurar Impermanencia
Disciplina Posesividad Inconstancia
Firmeza Estancamiento Impaciencia
ESta bl lldad Persistencia Tozudez Aburrimiento

ESTABILIDAD Equilibrio

Establecer vinculos duraderos con personas,
proyectos, ideas, persistir ain el obstaculo hasta el
PARA QUE |logro del resultado, permanecer sereno en la
ACCIONES |adversidad, poner limites, crear confianza, sentar
las bases de nuestra vida dando solidez a nuestro
accionar, lograr estar centrado.

3

sensibilidad, acercamiento

y sintonia con el otro.

Estereotipo corporal:

v erada,suave sin tension. .

v Respiracién profunda, por la I:;iﬁgasta elabdomen :
;-\l ansmn muscular tono bajo et 14 g

Programa con Aval AACOP

Nacional e Internacional
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Apertura

APERTURA Equilibrio Exceso Déficit
Paz Dependencia Aislamiento
Aceptacion Bronca Soledad
Ternura Obligacion Desinterés

EMOCIONES | Erotismo Desvalorizacién | Apatia

Sensibilidad Baja Autoestima | Relaciones no
Confianza Resentimiento | duraderas
Compasion Resignacion Desconfianza
Escuchar, Respetar la legitimidad del otro, aceptar,

PARA QUE amar, escucharme, aceptarme, perdonar,

ACCIONES perdonarme, confiary crear confianza, transmitir paz,

dary recibir feedback, hacer el amor, indagar.

31

\ L\It.
X

A

Estereotipo

Sonido agud

- v
—— -
s AP

o

By e
T e .* e
,:;f L ~Z,A- >

-»—Jﬁ

Flexibilidad

corporal:

v 0jos muy abiertos

v Inhalacién corta por la nariz y exhalacion larga por la boca.
v Tono muscular medio a alto.
v
v
v

Oye€ exagerado

’-f-;‘

Disposicion del cuerpo hacia arriba.
Dindmica de movimiento explosiva y conducida.

Dispuestos al cambio,

al aprendizaje y deseosos

de espacio

https://www.youtube.com/

para expandirse

watch?v=dTEK52R21Qw&

list=RDATEK52R21Qw&st
art_radio=1 o

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional
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B3]

Flexibilidad

4

FLEXIBILIDAD Equilibrio Exceso Déficit
Diversion Dispersion Arrogancia
Alegria Falta de foco Miedo
Optimismo Flojera Terquedad

EMOCIONES | Creatividad Desaliento Agotamiento
Liviandad Trivialidad Manipulacion
Cambio Inconstancia Culpa
Desapego Atolondrado Autoexigencia

PARA QUE
ACCIONES

Adaptarse a los cambios, jugar, divertirse, soltar apegos,
cambiar de opinidn, aceptarse torpe, gratificarse,
socializar, conocerse a si mismo y a los demas,
enriquecerse de nuevos puntos de vista

CENTRAMIENTO: una meta disposicion corporal

Partimos de la PAUSA, accionamos a traves de TEP (técnicas para estar presente) y asi al
darnos cuenta que la accion genera ser, logramos un cambio del observador, y nos &5
encontramos siendo la distincion Centrado.

\

Aceptacion

CENTRADO
[
e LENGUAJE CUERPO
Balance
Silencio TIYEP
MEDITACION

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional
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2 N

La PAUSA, las TEP y
permiten SER, lz

=3 o A adh
“CENTRAMIENTO”

A ' »
Estado de Brésencia- antin}l' n de Concie /

CENTRAMIENTO

Estar presente aquiy ahora.

Ser consciente de ese estar presente.

Conectarse con la habilidad de responder,
“Responsabilidad”.

EMOCIONES | Tener estado de presencia.
Confianza plena, implicita y existencial.

Centramiento

Amar la incertidumbre como posibilidad y
trampolin.

Amory libertad

Ser en el otro, Coachear.
PARA QUE Declarar quiebre y ser coacheado.
ACCIONE Generar completud.

CCIONES | viyirlavida en aceptation, armoniay
bienestar.

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional 18
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MIRATE ;Qué es lo que ves ahi? ...

Un milagro que ni siquiera hemos empezado a calibrar; estos 2 brilla‘ﬁ{e
ojos capaceés de contemplar la lunay las estrellas; 2 piernas todavia lo
bastante fuertes como para ascender una montafa.

¢;Cuantas de estas maravillas no has visto aiin 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 inhalary exhalar con consciencia, la mente regresa
al cuerpoy al momento presente, al ahora. En el momento presente, la
primera cosa que te encuentras es el cuerpo. ol
ol

_~

Al entrar en contacto con tu cuerpo ves la historia de tu vida, ves e
ti a tus padres, a tus ancestros humanos y espirituales, la madre
tierray el padre sol, y la historia del reino vegetal, animal y mineral.
Todosviven y estan presentes en cada una de las células de tu
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.

P

Thich Nhat Hanh ° |
)
-~

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional
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"

Actividades de aprendizaje ’

S—

 Busca situaciones en donde te identificas en las
distintas disposiciones corporales (Resolucion,
Estabilidad, Apertura, Flexibilidad) observando las
caracteristicas de tu siendo corporal en ese momento:
Mirada
Eje
Respiracion
Voz
Tono muscular
Movimiento

:Qué rescato como Aprendizaje 2°?

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional 20



4 Disposiciones corporales, siendo corporal,

2da plenaria N1 COP . . o :
a pienaria Centrado y Meta disposicion corporal Centramiento

;,Qué te llevas del encuentro de hoy?

:Cdmo me voy en una palabra?

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional 21
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