—COACH*CONSULTANT—

. FPLARESPARACREARTU

NAL
FUERZAPERSONAL

<

RESILIENCIA / AUTOESTIMA / ACTITUD / PROPOSITO / CONSCIENCIA



G RAUD

—COACH*CONSULTAN

Objetivos del Taller

= Aprender a dar rienda suelta a la version sobrehumana de ti mismo.
» Redefinir lo que significa “normal” para ti.

m Todos estamos condicionados a vivir dentro de los limites de lo que
la “persona promedio” puede y debe hacer.

m Encontrar tu fuerza interior y asi superar las limitaciones y los
sacrificios que se han normalizado en la vida.

m Aprender a elegir vivir una vida plena, en tus propios términos,
guiados por tu propia estrella polar.

@jgiraudh @ www.jacquesgiraud.com
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... Estas cansado/a
«[-cerrar cada ano
prometiendo...?
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La consciencia es el primer
Paso hacia un cambio real.
Y puedes comenzar ese
cambio ahora mismo.

@jgiraudh @ www:jacquesgiraud.com
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¢Quién te dijo que no eres lo
suficientemente bueno o
que no mereces hacer
lo que amas?

¢Haz negado tu pasion,
sin creer en el fondo que
eres digno de ella?




01RAUD

Cantidad de personas con + 3000 M DE PERSONAS

depresion

Casos de suicidio (anual) + 800 K PERSONAS

Muestra mejoria en algun

proceso terapéutico o de 62% DE LOS CASOS

autoconocimiento

o . . Fuente: Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
@jgiraudh @www.mcquesgwoud.com



“Justifica tus
limitaciones y
seran tuyas”.

- Richard Bach
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cComo te

describirias[)

este momento?
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ESTAR CONSCIENTE
DE MI ESENCIA
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YO ME
COMPORTO

@jgiraudh @ www.jacquesgiraud.com



YO APARENTO

YO ME
COMPORTO




CCCCCCCCCCCCCCCC

YO APARENTO

YO ME
COMPORTO

¢DONDE CREES
QUEESTATU
VERDADERA
FUERZA?



EERCICIODE. ¢
IDENTIFICACION:

cDesde qué lugar elijo estar?

IDENTIFICAR:

Cualidades de tu esencia.
Comportamientos empoderadoresy limitantes.
Comportamientos y acciones de tu imagen.

CUADERNO PAGINA 6



EJERCICIO DE REFLEXION ALREL

1. ¢Donde crees que esta tu verdadera fuerza?

2. Tomando accion desde la esencia. (Cudl es la cualidad
presente?

3. Tomando acciéon desde el comportamiento y la reaccion.
¢Cual es el comportamiento presente?

4. Tomando accién desde la apariencia. ¢Cual es la imagen que
aparento?

Los 3 integran mi personalidad. Yo elijjo el lugar
consciente desde donde quiero estar. Y cuando elijo vivir

desde mi esencia, es donde esta mi fuerza verdadera y
real.

CUADERNO PAGINA 7
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¢QUE ES UN PROPOSITO?

bHAUD
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1. Animo o intencién de hacer o de no hacer algo.

2. Determinacion firme de haceralgo.
3. Objetivo que se pretende alcanzar.

Fuente: RAE
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flklgal es un término de origen
japonés que no tiene una
traduccion exacta al espanaol,
aunque se le atribuye un
significado sumamente espec:|a|'

“TENER UNA RAZON
PARA VIVIR™.




¢PARA QUE SIRVE ,
CONOCER MI PROPOSITO?

-S UNn Mmarco regulador
en mi vida...
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IKIGAI

LO QUE
AMO

PASION

@jgiraudh @ www.jacquesgiraud.com



IKIGAI

@jgiraudh @ www.jacquesgiraud.com

LO QUE
AMO

PASION

EN LO QUE
SOY BUENO

PROFESION

bIRAUD
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IKIGAI

LO QUE
AMO

@jgiraudh @ www.jacquesgiraud.com
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IKIGAI

LO QUE
AMO
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IKIGAI

LO QUE
AMO

@jgiraudh @ www.jacquesgiraud.com
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EJERCICIO: @

Construir mi ikigai

“EN LO QUE SOY BUENQ™
“L0 QUE AMD”

“L0 QUE NECESITA EL MUNDO"
“POR LO QUE SE ME PUEDE PAGAR™

Mi propésito es...
CUADERNO PAGINA 9
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¢Mis acciones?
¢Mis pensamientos?
¢Mis emociones?

@jgiraudh @ www.jacquesgiraud.com



Evalua las brechas... bIRAUD

Salud Fisica y Desarrollo
Mental personal
Recreacion Familia
Trabajoy -
estudio Relacion de
pareja

Economia/

. Amigos/as
(©) @jgiraudh & www:jacquesgiraud.com finanzas 9



Evalua |las brechas...

Salud Fisica y

Recreacion

Mental

Desarrollo
personal

Familia

Trabajoy '»

estudio

@jgiraudh @ www:jacquesgiraud.com

Economia/
finanzas

Amigos/as

Relacion de
pareja
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PAZ e
PLENITUD
LIBERTAD

+ FELICIDAD .




| CONCLUSIONES
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GALGUNA
EXPERIENCIA EN
TUVIDATE HA
BLOQUEADO DE
TAL FORMA QUE
NO TE PERMITE
ACTUARO
MOVERTE?

¢TE CONSIDERAS
UN SER HUMANO
CON LA HABILIDAD
PARA MANEJAR
TUS “CRISIS”
INTERNAS?
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Resiliencia

En psicologia, el término se refiere a la
capacidad del ser humano sobreponerse
a periodos de dolor emocional. Cuando
un ser humano es capaz de hacerlo, se
dice que tiene resiliencia adecuada, y
puede sobreponerse a contratiempos o
incluso resultar fortalecido por los mismos.

Edith Grotberg, 1998




LOS SUPER-RESILIENTES?
¢ QUE LES DIFERENCIA DEL REST0?




cQué tipo de
pensamientos
atraigo cuando estoy
en situaciones
adversas?

GIRAUD



Duelo

W _ @ _ ™

== Sensacion =

de pérdida Crisis

@jgiraudh @ www.jacquesgiraud.com
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Etapas del proceso de duelo

Resentimiento
Indignacion

Paz y Libertad

Tranqyilidad GRATITUD
IRA Conflanza Reconocimiento
Incertidumbre ACEPTACION : y Perdén
R U SN NEGOCIACION _ _ _ _ _ _ _ _ __ L JU, RIS

l

I

NEGACION |
Sorpresa I
Miedo |

]

Tristeza, Frustracion, Nostalgia | 10GAR FONDO Kubler-Ross, 1963 Jacques Giraud, 2021



Lo que me tiene atrapado en el duelo, * /' | !! 2 ) %?f
son los apegos al pasado. ‘ | : //fé
PARA DEJAR IR EL APEGO POR EL PASADO HAY QUE DEJAR A / p
LA VICTIMA, Y DEJAR DE PARTICIPAR EN EL JUEGO QUE

CREAMOS.

GIRAUT



EJERCICIO: ELEGIR UNA EXPERIENCIA DE VIDA

E IDENTIFICAR CADA ETAPA DEL PROCESOD  cunoerno pacina 27

Resentimiento Pﬂd
Indignacién Tranquilidad GRATITUD
IRA Confianza Reconocimiento
Incertidumbre ACEPTACWN : y Perdon
100% posconsue 3 COMPASIGN AMOROSA
______________ NEGOCIACION _ _ _ _ _ _ _ _ _ _i
l
I
NEGACION :
Sorpresa I
Miedo |
]

Tristeza, Frustracion, Nostalgia | 10GAR FONDO Kubler-Ross, 1963 Jacques Giraua, 2021



REFLEXION

En cada experiencia desafiante,
cpracticas la compasion amorosa?
cpracticas la gratitud?

CUADERNO PAGINA 12



reconcilias contigo,

liberas tu energia Q—e\

= |

para enfocarte en E—
JE——

: N |
tu intencién —!

0,

“A medida que te '

John-Roger



/
Mito del ave Fénix

El Fénix renace de sus propias cenizas, para -
tener una nueva oportunidad de vida, produce N
lagrimas que tienen cualidades curativas, posee oy
una esencia inmortal y mantiene siempre viva

la esperanza.
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La bendicion oculta®

e Toma de consciencia

e Aprendizaje

e Oportunidad de crecimiento
e Confiar en el bien mayor




@jgiraudh @ www.jacquesgiraud.com “ B -~ GIRAUTD



EJERCICIO

LINEA DE VIDA Y LA BENDICION OCULTA

LINEA DE VIDA

® >
- 9---0--—-0--BEEEEEE/NE - 0---0---0---
® >

IDENTIFICAR LA BENDICION OCULTA
DE 2 EVENTOS DE LA LINEA.

CUADERNO PAGINA 13



EJERCICIO

Relata brevemente la experiencia de vida...

¢Cudl es tu toma de consciencia y aprendizaje en esa situacio
¢Cual es la bendicion oculta?

¢Cual es la cualidad que fortaleciste en esa experiencia?

CUADERNO PAGINA 14




—COACH*CONSULTANT—

CONCLUSIONES




—COACH*CONSULTANT—

. FPLARESPARACREARTU

NAL
FUERZAPERSONAL

<

RESILIENCIA / AUTOESTIMA / ACTITUD / PROPOSITO / CONSCIENCIA



A

bIRAAUD

—COACH?=» CONSULT BT =




. . . . . . . .
. . . . . . .
. . . . . .
. . . . .
. . . .
. . .
. .
.

ACTITUD



ACTITUD




ACTITUDES




---------
oooooooo
ooooooo
......

ooooo

3 o,




®) @] (©
¢NEUTRALIDAD = PASIVIDAD?
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EL PODERDE
MI AGTITUD
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Consciencia, Accion, Medir
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CAMA:

Consciencia, Accion, Medir, Arriesgar



CCCCCCCCCCCCCCCCC 4

Consciencia, Accion, Medir, Arriesgar

CUADERNO PAGINA 19



EJERCICIO:
§°L0S 0JOS DEL MAESTRO

—— - _ .

-

e

Cierra tus 0jos...

@jgiraudh @ www.jacquesgiraud.com
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CONCLUSIONES |

\
¢cDesde qué lugar haces tus elecciones?
Esencia, Comportamiento, o Apariencia

CUADERNO PAGINA 15
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(O @igiraygiemms

@ cquesgiraud.com
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AUTOESTIMA VS EGO @7 ~ @
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AUTOESTIMA VS EGO

. Qué es el orgullo de
sobreviviente?
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AUTOESTIMA VS EGO

cQué es el orgullo de
sobreviviente?

EJERCER LA GRATITUD
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GRATITUD
CESTOY AG R’ADECI D( 4
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CONCLUSIONES
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_
RECIMIENTO Y DESARROLLO

ACCESO VIP

BB A NUESTROS TALLERES

........

https://cala.academy/calapass
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