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SERLIDERs

CENTRO INTEGRAL FORMATIVO

Bienvenidos tripulantes a la 4
programa de aprendizaje ontold

ser lideres nutrientes, creando posibilidades

mas grandes que las circunstancias.

CERTIFICACION \
CCO P COACH p

ONTOLOGICO

PROFESIONAL
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;Como llegas al encuentro de hoy? (C,E,L)

CHECKIN

;Estas para estar?
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THICH NATH HANH

BELL MASTER’S

PARAR con REVERENCIA a la campana.

1. Campanaen lamanoy dos respiraciones compartiendo estas oraciones
o Inhalo - CUERPO, PALABRAY EMOCION EN PERFECTA UNIDAD
o Exhalo - PERCIBO EN MI CORAZON EL SONIDO DE ESTA CAMPANA

o Inhalo - LAS PERSONAS LA ESCUCHAN Y DESPIERTAN DE LA DISTRACCION
o Exhalo- TRASCIENDEN EL SENDERO DE LA ANSIEDAD Y EL DOLOR
2. Cierrolos ojos, me preparo con 1 respiracion de transicion 6” a 8”. Toque suave campana
3. Grantoque de la campana: 3 respiraciones compartiendo...
o Inhalo - Escucho, escucho con todas mis células
o Exhalo - Este sonido maravilloso me trae de vuelta a mi verdadero hogar
o Inhalo - Escucho, escucho... este sonido me trae de vuelta a mi verdadero hogar.
o Exhalo - Escucho, escucho... este sonido me trae de vuelta a mi verdadero hogar.
o Inhalo - Escucho, escucho... este sonido me trae de vuelta a mi verdadero hogar.
o Exhalo - Escucho, escucho... este sonido me trae de vuelta a mi verdadero hogar.
4. Repito 3.

5. Abrimos los ojos

6. Bajamosla campanay hacemos una reverencia

Programa con Aval AACOP
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“El maestro, en el arte de la vida,
no distingue mucho entre su trabajo y su juego,
Su mente y su cuerpo
Su educacion y su recreacion
Su amor y su religion

Apenas distingue cual es cual.
Simplemente percibe su vision

de la excelencia en todo lo que hace,
dejando que otros decidan

si él estd jugando o trabajando.

A sus propios ojos Thich Nhat Hanh
siempre estad haciendo las dos cosas”

Bienvenidos a la 2da parte del afio. P DIZAJ E
Han compartido experiencias de aprendizaje que les y U RS IVO
permitieron descubrir sus limitadores de aprendizaje, G RU PAL E N

poder desafiarlos y ponerles un limite para que esos S E R LI D E R

habitos adquiridos y comportamientos no funcionales |
K

se puedan desmalezar, para experimentar nuevas
posibilidades, que les generan disfrute al comprobar , 2
Explorando cambios auténticos

que van avanzando en ser su mejor version. sustentables para un entrenamiento en
., . s . BIENESTAR INTEGRAL SUSTENTABLE

v'{“ 5 v — >
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Bienvenidos a la 2da parte del ano.

En esta segunda parte quiero ir mas a fondo e
invitarlos a seguir instalando limites amorosos para
soltar el habito y compromiso de dar explicaciones

g tranquilizantes o justificatorias sobre aquellas

&
conductas o comportamientos que realmente nos
limitan en el avance hacia vivir la vida con total

| libertad y posibilidad conectandonos con la potencia

infinita que somos. Con el Capitan de nuestro barco.

NDIZAJE

GRUPAL EN
SER LIDER

Explorando cambios auténticos
sustentables para un entrenamiento en
BIENESTAR INTEGRAL SUSTENTABLE

Bienvenidos a la 2da parte del aiio.

Hoy vamos a trabajar en dos temas, uno que es el
modelo de aprendizaje SER LIDER y otro es para
descubrir, recomendary comprometernos con la
importancia de los otros en mi proceso de

-
entrenamiento y para eso vamos a presentar lo que

llamamos Aprendizaje recursivo grupal en SER LIDER.

Programa con Aval AACOP
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¢Para qué me entreno mas
alla del programa que he
elegido?

* ¢;Puedes observar que sin importar el programa
que estés eligiendo estds aqui para lograr un
Entrenamiento en Bienestar Integral Sustentable?

* Lo llamamos EBIS

* Entrenamiento hermoso, poderoso, con
practicas, propuestas, y compromisos
imprescindibles para lograrlo y contagiar juntos el
buen vivir.

Reflexionemos juntos:

Ahora en la vida de todos los dias,
;Estas donde querés estar?
Veamos

¢ Qué opiniones reconocés o ves, escuchas,
sentis, que tenés de vos mismo o misma?

:Te acercan o alejan de donde querés
estar?

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional
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;Estas donde querés estar?

* ¢Qué aspectos tuyos pertenecen al personaje
que has construido y qué explicas, justificas
diciendo “soy asi”? ;Cuadles 5 aspectos
distingues, qué te cierran posibilidades o qué te los

muestran los demas? ...
* ¢;Sos asi? O ;estas siendo asi?
* ¢;Tiene alglin costo estar siendo de esa manera?

* :Qué manera de ser quisieras tener? C, L, E

* ¢Como es qué te pasa esto? No querés estar
siendo asi, y sin embargo lo seguis manteniendo.

* Mi historia me condiciona.
* El entorno condiciona.

* Mi respuesta al entorno me va
moldeando...

* Luego creo que yo soy de esa
manera.
ese es mi personaje creado,
no es mi persona.

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional 7
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« Ese personaje tiene habitos o adicciones
positivas y otras no funcionales; que
parecen positivas en el corto plazo, ya
gue me proveen placer inmediato,
aunque me quitan la libertad de elegir.

 Conductas que elijo en automatico,
desde la inmediatez, desde el impulso o
la compulsion.

* Ej.: Adiccion a lo urgente, a la sobre exigencia, al
control, a la autojustificacién, a la explicacion, al
trabajo, a la comida, a la eleccién automatica, a hablar
en 3era persona, a generalizar, a hacerme el tonto,
quedarme viendo series sin reflexionar, a la
omnipotencia, al sabelotodo, a negar mi condicién
humana de busqueda de atajos y encontrar lo que en el
corto plazo me satisface.

* Pero dura poco y necesito buscar mas,

y me hago adicto a la dopamina.

* Obviamente, el entorno condiciona.

¢Hay consecuencias de no entrenarme?...

EL CAPITAN

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional 8
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Consecuencias de no entrenarme en Bienestar
Integral

No pasa mucho en el corto plazo, y Entonces...

Niego las seiiales que manda mi cuerpo.

Ej.: Tomo antiacidos, hepatalgina, sertal, omeprazol, dietas
recurrentes, pastillas con melatonina, calmantes,
estimulantes, etc.,

O me disocio, y acciono sin mirar las consecuencias.

Ej.: Presion alta, ansiedad no funcional, enojos recurrentes,
impotencias y frustraciones, angustia, falta de sentido, vacio
existencial, depresion, atagues de panico, estrés excesivo,
obesidad, etc.; es decir hago algo y no reconozco las
consecuencias

® JCAPITAN * sin embargo el efecto a largo plazo esreal y es
considerable.

:Qué me permite escuchar
al capitan de mi barco?

e Reconocer mi vulnerabilidad,
ponerme en posicion de aprendiente,
soltar la omnipotenciay la soberbia,
reducir la velocidad y poder elegir
desde mi libertad.

* Elegir desde la persona que soy.

* Iraritmo con lo funcional.

* Sin excesos, con practicas
elegidasy con disfrute.

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional 9
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Mecanismos de boicot.

* Yo esto ya lo sé.

* Falto a clases total después la
veo en los pdfs.

* Yo puedo controlar mi adiccién a
este exceso.

* No estoy tan mal.

* Minimizo, disocio, niego.

Cuando estoy en esa condicion de
exceso, se filtran las explicaciones y
las justificaciones.

0jo, ya se te metio.

Estas boicotecando el futuro.

Importancia del grupo.

La posibilidad es entrenarme eny
con un grupo...

* Elgrupo que elijas, dentro de los
compafieros de este viaje del arte de
navegar por la vida, de este programa
que estoy cursando o especificamente
del Programa EBIS que hemos
disefiando.

Nadie se salva ni se condena
solo.

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional
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Explico, o describo...

No tengo tiempo, no pude, vengo
perdiendo clases, me aparecio
otro compromiso, es mucho, me
olvidé, mafiana empiezo, etc.-

Después de explicar, las cosas
quedan como estan, no
cambian...

Observa, estas perdiendo
bienestar, calidad de vida,
tu tiempo.

:{Querés comprometerte con tu
Entrenamiento en Bienestar Integral
Sustentable - EBIS?

No hay nada mas poderoso que unaideaala
que le ha llegado la hora.

Y te queremos volver a recomendar en base a
nuestra experiencia, que generes una reunion
adicional a las clases semanales con tu grupo de
navegantes.

Y aesaidea le ha llegado la hora.

Te invitamos a coordinar acciones con tu grupo
para sostenersey ser sostendo en el compromiso
de lograr tu mejor version

» Creen juntos un nuevo espacio grupal.
* El grupo te trae, y vos te traés.

* Te permite ir a ritmo.

* Estaras despierto.

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional 11
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¢Elegis lo que querés desde tu
Libertad o elegis lo que te lleva
ala deriva?

¢Querés recuperar tu confianzay crear
una recarga de entusiasmo,
autoestima, disfrute, y de serotonina?

Y si lo elegis, al estar juntos,
entrenandote en grupo, también
generas oxitocina, la hormona del
amor.

Estaras en sintonia, crearas una
sinfonia.

[ e
:Como querés vivir, despierto o en coma?

Podés habitar el grupo y habitarte en este
entrenamiento que te permite saborear lavida y
no ser vivido por ella.

Recuperar tu poder de elegir lo que necesitas,
aceptar lo que pasa y accionar proactivamente
desde el presente con tu potencialidad infinita.

Dia a dia. Solo por hoy.

Solo en grupo se puede salir de la condicion de
excesos que todos tenemos en mayor o menor
grado, somos humanos.

El grupo me rescata. Yo rescato al grupo.

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional
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Cambio mi condicion mi
estado de exceso, gracias
al grupo.

Dejo de estar SIEGO, diciéndole Sl al
EGO desde mi omnipotencia,

Y dado que reconozco que puedo
estar CIEGO y simplemente no veo,
me habilito a aceptar mis torpezas
humanas,

y estar abierto a recibir ayuda
desde mi vulnerabilidad.

Voy y me traigo al grupo, desde mi
mejor version, para asistirme y
asistir a mis otros compaieros.

La libertad hay que ejercerla con
hechos, datos, encuentros.

¢Como quiero ejercer el amor?
Puedo elegir otra manera de vivir.
El paso que elijo seguir es por aca.

Puedo escribir un contrato conmigo
misma o mismo para estar a la altura de
lo que elegi.

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional 13
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Entrenamiento en Bienestar
Integral Sustentable (EBIS)

Para potenciar y lograr este propésito de
desarrollo humano, miremos nuestro
Entrenamiento en Bienestar Integral
Sustentable (EBIS), como un espacio grupal.

Un espacio grupal es un lugar para estar
siempre en comunidad, aunque estemos
a miles de kildémetros de distancia.

SIEMPRE estaremos en este espacio
grupal los tripulantes y navegantes del
arte de navegar por la vida, inspirando
y conspirando para que,
“Contagiemos Juntos el BUEN VIVIR”
a todo el mundo.

erme en contacto cop esa abud
rque,“El amdrno,slge?‘fg ona,y
l\/ > 7 ~1_;‘ Z
& e 5, \\
\)150 3\

1
7
&

4 2,
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RECORDAMOS DE LA 2da PLENARIA
El Concepto: Disposicion Corporal

p—

Es la coherencia del observador que soy,,
con qué cuerpo voy por la vida.

La disposicion corporal estd acompafiada
con un determinado siendo corporal.

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 situacion o
momento de mi vida.

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional 15
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Postura Tono
Corporal muscular
Respiracion
Siendo
Corporal Verbal ——  Palabras
Lenguaje
Gestos
No verbal Movimientos
Emociones -
De la Voz
(tonoltimbre|volimen)

Resolucion

Siendo o Estereotipo corporal en las
4 disposiciones corporales

Estabilidad

\ Apertura Flexibilidad /

Hoy trabajaremos con estas 2 disposiciones

32

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional
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VIDEO
Te invitamos a ponerte comodo/a
para disfrutar del siguiente
video...

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional 17
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PUESTA EN COMUN

DINAMICA

(Espejo) ' l
\ |

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional 18
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n poco, nosinvita también a
ncera para que doscorazonesse |

“Cuando alguien se abre, aun
abrimos. Aveces basta con una

“Laapertura no esvulnerabilidad sin [f@gjtes. Es unaeleccion consciente
de mostrarnos con cuidado y verdad. Incluso en la virtualidad, podemos

construir puentes reales de encuentro.”

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional 19
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Estereotipo corporal:
v Miradasuave, sin tension.

v Respiracion profunda, por la boca hasta el abdomen.
v Tension muscular, tono bajo.
v Disposicion de ir hacia atras.
v Movimiento conducido.
v Sonido suavey largo.

Aprendizaje recursivo grupal enser Lider - EBIS

Aqul aparece la €

sensibilidad, acercamiento

ysintonia conelotro.

CERTIFICACION
COACH p

ONTOLOGICO
PROFESIONAL

CCO

::KLIDER(’

Ape rtu ra contio G oo gl
APERTURA Equilibrio Exceso Déficit
Paz Dependencia Aislamiento
Aceptacién Bronca Soledad
Ternura Obligacién Desinterés
EMOCIONES | Erotismo Desvalorizacién | Apatia
Sensibilidad Baja Autoestima | Relaciones no
Confianza Resentimiento | duraderas
Compasion Resignacién 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.

40

Programa con Aval AACOP
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DINAMICA
(Dibujo libre)

I ‘ PUESTAEN COMUN. |

-

Programa con Aval AACOP
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- DiNamicA.

PUESTA EN COMUN

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional 22
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Estereotipo corporal

v Ojos muy abiertos
. v Inhalacién corta por la nariz'y exhalacién larga porla boca. &
e v Tono muscular medio a alto.
v
v
Vi

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

Dispuestos al cambio,

al aprendizaje y deseosos

de espacio para expandirse

CCO P CERTIFICACION
COACH p

ONTOLOGICO

PROFESIONAL

46

Flexibilidad

SERLIDERY ‘,

CENTRO INTEGRAL FORMA"VO‘

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

EMOCIONES | Creatividad Desaliento Agotamiento
Liviandad Trivialidad Manipulacién
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

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional

Disposiciones corporales APERTURAY FLEXIBILIDAD
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CCO

CERTIFICACION SERLIDERS ’
COACH ’ P U ESTA E N Co M U N CENTRO INTEGRAL IORMAHVO‘
ONTOLOGICO

PROFESIONAL

¢ Qué aspectos nuevos lograron explorar?

¢ Qué acciones, comportamientosy
actitudes crees que limitan tu mapa
mental?

Podemos ampliar o limitar nuestros
MAPAS MENTALES o modelo del mundo,
haciéndolos rigidos y limitantes o flexibles
y facilitadores. ;Qué descubris hoy de esta
experiencia?

il

ST

& L

Apertura con Flexibilidad

La apertura dice” Bienvenido al mundo de las emociones”, las escucha y valora.

Nos deja sentir el amor.
La apertura con la flexibilidad esta alerta a lo que le pasa al otro.

Flexibilidad con Apertura

La flexibilidad con apertura siempre hay otro, es consciente de que hay un otro;

escucha al otro y lo complace, es amable y cordial.

Programa con Aval AACOP

Nacional e Internacional
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Apertura con estabilidad
Gestiona sus eﬁ‘o&rles.

»
Flexibilidad con estabilidad
Amabley cordial.

\'\

4

Poca adaptacion a los demas, a los cambios
A\

Programa con Aval AACOP
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VIDEO
Didlogo Interno
Te invitamos a ponerte cdmodo/a
para disfrutar del siguiente
video...

Programa con Aval AACOP
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Actividades de apren

* Busca situaciones en donde te identificas en apertura.
* ;Cudles son las emociones que aparecen?

* ;Hay tensiones?

« ;ldentificas conversaciones?,; Cuales?

* Busca situaciones en donde te identificas en flexibilidad.
» ;Cudles son las emociones que aparecen?

* ;Hay tensiones?

« ;ldentificas conversaciones?;Cuales?

« ;Como te das cuenta en qué disposicion estas?

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional 27
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CHECKOUT
;Qué te estas llevando
de la plenaria de hoy?

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

Programa con Aval AACOP
Nacional e Internacional
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