TEXTO 12 AUDIO Rabia

El eje Rabia te ayuda a comprender cémo emociones como la FRUSTRACION, el
RECHAZO, la AGRESIVIDAD, la IRA - FURIA, el MALESTAR - MAL HUMOR, la sensacidn
de VIOLENCIA - AMENAZA, la ACUSACION y la HUMILLACION influyen en tu forma de
emprender, relacionarte, liderar y tomar decisiones.

Este audio no busca eliminar la rabia, sino transformarla en claridad, limites sanos,
dignidad y accion estratégica, sin agresividad y sin exposicion traumatica. La rabia no
es un defecto: es una alarma interna que indica que algo no estd funcionando —un
limite cruzado, una injusticia, una expectativa no expresada o una necesidad ignorada.
Mapa Emocional:

FRUSTRACION

Funcidn: Mostrar desajustes entre expectativas y realidad.

Riesgo: Convertirse en cinismo o agotamiento.

Aplicacidn: Revisar procesos, ritmos y prioridades.

RECHAZO

Funcién: Sefialar vulnerabilidad y deseo de pertenencia.

Riesgo: Confundir rechazo a la propuesta con rechazo personal.

Aplicacion: Separar identidad de resultados.

AGRESIVIDAD

Funcién: Activar defensa.

Riesgo: Dafar relaciones o actuar impulsivamente.

Aplicacién: Pausar antes de responder.

IRA - FURIA

Funcién: Energia intensa para corregir injusticias.

Riesgo: Reaccionar sin conciencia.

Aplicacidn: Canalizar la energia hacia decisiones claras.

MALESTAR - MAL HUMOR

Funcidn: Sefalar saturacidon o desbordamiento.

Riesgo: Normalizar irritabilidad crénica.

Aplicacién: Identificar necesidades no atendidas.

VIOLENCIA - AMENAZA

Funcidn: Detectar situaciones emocionalmente inseguras.

Riesgo: Minimizar sefales de abuso simbdlico.

Aplicacién: Pedir apoyo o establecer limites firmes.

RABIA

Funcidn: Proteger tu dignidad.

Riesgo: Convertirse en resentimiento.

Aplicacién: Transformarla en claridad y accién.

ACUSACION

Funcién: Defenderte de vulnerabilidad.

Riesgo: Proyectar responsabilidad.

Aplicacién: Reformular en términos de peticion o limite.




TEXTO 22 AUDIO Rabia

Sobre la Rabia:
1. Integracion Emocional + Estratégica
Eleccién de Proyectos:

o FRUSTRACION: ¢qué expectativa no expresada estoy sosteniendo?

o RABIA: équé limite estd siendo ignorado?

o HUMILLACION: équé parte de mi necesita reparacion antes de avanzar?
Manejo de Conflictos con Clientas:

o MALESTAR - MAL HUMOR: indicador de carga excesiva o limites difusos.
o ACUSACION: transformar en peticién concreta.

o AGRESIVIDAD: pausar antes de responder.

Negociacion de Alianzas:

o RECHAZO: revisar compatibilidad, no valor personal.

o IRA - FURIA: revisar acuerdos injustos.

o VIOLENCIA - AMENAZA: identificar senales de relaciones poco sanas.
Liderazgo de Equipo:

o FRUSTRACION: revisar procesos, roles y comunicacion.

o MALESTAR: ajustar ritmos y expectativas.

o RABIA: usarla como sefial de que algo requiere redisefio.
Relacién con el Propio Negocio:

o HUMILLACION: detectar dénde te estds comparando.

o ACUSACION: revisar responsabilidad compartida.

o FUERZA: usar la energia de la rabia para redirigir tu estrategia.

2. Practicas Diarias (5—10 minutos):

o Registro de Frustracion: identifica una expectativa no expresada.
o Chequeo de Malestar: nombra qué necesidad no atendida aparece.
o Respiracion de Descompresiéon: 1 minuto para bajar intensidad.

3. Cierre Integrador e Inspiracional

La rabia no es un problema: es una llamada a la coherencia.

Cuando la escuchas sin miedo, cuando la nombras sin juzgarte, cuando la acompafias
sin descargarla sobre otras personas, se convierte en una fuerza profundamente
transformadora.

El eje Rabia te recuerda que:

o Puedes sentir frustracidn sin perder claridad.

o Puedes atravesar rechazo sin perder tu valor.

° Puedes reconocer injusticias sin volverte agresiva.
o Puedes transformar ira en limites y dignidad.

o Puedes convertir humillacion en fuerza interna.

Tu emprendimiento no necesita que reprimas tu rabia.
Necesita que la transformes en claridad, justicia, limites y direccion.
Ese es el verdadero liderazgo emocional.




