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ESTA BITÁCORA ES UN VIAJE
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RESPIRAR-PENSAR-ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

Escribe tu nombre con la mano opuesta

ESTA BITÁCORA PERTENCE A:

Escribe tu nombre con un color diferente al usual 

Escribe tu nombre al revés 

Dibuja tu nombre

 ¿Cómo te gusta que te digan?



8

Lleva este diario contigo en

cada sesión.

Sigue las indicaciones de cada

página.

En las páginas en blanco crea

tu historia.

Todo lo que escribas, rayes,

dibujes o intervengas es

importante para ti.

Experimenta (haz lo que diga

tu interior).

Sé generoso contigo mismo.   

1.

2.

3.

4.

5.

6.

INSTRUCCIONES

MATERI
ALESIdeas                   Alegrías         Pegante 

Olores                 Aguja e hilo   Stikers 

Palos                   Emociones    Tijeras

Tiempo               Lágrimas       Fotos

Cosas de color  Sueños           Comida          

 Pintura               Decisiones    Huellas

Tiza                     Plantas          Hojas secas

Miedos               Ganchos        Colores 

Deseos               Recuerdos     Texturas

Lápices de colores

RESPIRAR-PENSAR-ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



01 AUTOCONCIENCIA- MULADHARA 
 O CHAKRA RAÍZ

Entender el cuerpo propio como primer

territorio de convivencia con uno mismo,

con el otro y con lo otro, apoyados en

algunas técnicas somáticas.

SESIONES
Encontrar la relación que existe entre la
palabra, la acción y el pensamiento
como generadores de equilibrio en la
vida cotidiana y el desarrollo personal.

Considerar la importancia que
representa en los seres humanos la
relación consciente del cuerpo, las
emociones y el contexto como camino
hacia el despertar del Ser. 

Reconocer en las asanas de yoga una postura
de naturaleza holística que genera beneficios
físicos (anatómicos), fisiológicos, sistémicos,
socioemocionales.

02PROCESO DE RESPIRACIÓN- 
SWADHISTHANA O CHAKRA SACRO

ASANAS Y ACCIÓN DE VIDA- 
MANIPURA O CHAKRA DEL PLEXO SOLAR03

04PROCESOS EMOCIONALES 
ANAHATA  O CHAKRA DEL CORAZÓN

Develar las emociones como
generadoras de procesos somáticos de
bienestar subjetivo.

06
07

Reconocer que los seres humanos somos
capaces de crear de manera diferente
pensamientos, teniendo en cuenta la
inteligencia somática, las prácticas
pedagógicas y la neuroplásticidad. 

ACCIONES DE SENSIBILIZACIÓN,
RELAJACIÓN Y TRABAJO CONECTIVO
SAHASRARA O CHAKRA CORONA

08
Ejercicio colectivo que involucra las
técnicas somáticas, el bienestar
emocional y el desarrollo personal.  
Educando como acto de amor.
	

EJERCICIO DE INTERACCIÓN CINÉTICA

05INTELIGENCIA SOMÁTICA
VISHUDDHA O CHAKRA DE LA GARGANTA

PRINCIPIOS DE ACCIÓN PEDAGÓGICA:
REPIRAR, PENSAR Y ACTUAR
AJNA O CHAKRA DEL TERCER OJO

Relacionar la respiración con las experiencias
emotivas cotidianas como generadores de
atención plena y de un estado óptimo
(bienestar).



Muchas veces nos tomamos un tiempo
considerable para hacer la lista de los

víveres que creemos necesitar o que más
nos gustan. te invito a realizar una lista

o un inventario de las emociones que
manifiestas con más frecuencia.

respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

Y las emociones...



vincula alguna situación con las emociones
que has identificado.

respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

Alegría

Recuerdo
 que...

Tristeza













 las situaciones...



NOS CABEZA RODILLAS PIE OIDOS ESTÓMAGO
HÍGADO INTESTINO VESÍCULA ESPALDA RIÑÓN
ES CORAZÓN CEREBRO PIE  HÍGADO ESTÓMAGO
HÍGADO INTESTINO VESÍCULA ESPALDA RIÑÓN
NOS CABEZA RODILLAS PIE OIDOS ESTÓMAGO
S CORAZÓN INTESTINO PIE HÍGADO ESTÓMAGO
NOS CABEZA RODILLAS PIE OIDOS ESTÓMAGO
HÍGADO INTESTINO VESÍCULA ESPALDA RIÑÓN
S CORAZÓN INTESTINO PIE HÍGADO ESTÓMAGO
HÍGADO INTESTINO VESÍCULA ESPALDA RIÑÓN
NOS CABEZA RODILLAS PIE OIDOS ESTÓMAGO
S CORAZÓN INTESTINO PIE HÍGADO ESTÓMAGO

identifica alguna PARTE DE TU CUERPO U órgano
QUE HAYA SIDO AFECTADO POR UNA MALA GESTIÓN

DE UNA EMOCIÓN

respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

 las AFECTACIONES...



respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¿eN QUÉ ACCIONES SE VE REFLEJADO EL CAMBIO?
¿CÓ

MO 
ME RELACIONO CON MI CUERPO?

¡DIB

UJO UNA SONRISA EN MI ROSTRO CON MÁS FRECUENCIA!

¿Y EL BIEN ESTAR Y EL
BIEN SER?

¿CÓM
O ME RELACIONO CON EL CUERPO DEL OTRO?

¿CÓM
O G

EST
ION

O MIS EMOCIONES?



eje
rcic

io a

utón
omo DE DESARROLLO PERSONAL

eje
rcic

io a
utón

omo DE DESARROLLO PERSONAL

respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¿Cómo PUEDO VINCULAR TODO LO VIVIDO CON MI PROPóSITO DE VIDA?

¿SOLITO CÓMO ME VA?



¿Qué son los Chakras? 
















¿Cómo está Muladhara Chakra relacionado con TU vida?

respirar-pensar- actuar

01

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

Muladhara
 o CHAKRA RAÍZ






Escribe en este espacio UNA reflexión SOBRE la relación entre TU postura
corporal y TU postura ante la vida.















 

respirar-pensar- actuar

Charla de Reflexión 
y mantra (Respirar-

Pensar-Actuar): 01

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¿QUÉ IDEA O PENSAMIENTO TE LLAMó LA ATENCIÓN?



IMPREGNA ESTA PÁGINA DE ALGO SIGNIFICATIVO PARA TI.

respirar-pensar- actuar

LO QUE NO SE HA HECHO

01

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



respirar-pensar- actuar

01

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

Identifica en Tu cuerpo
esa(s) parte(s) que

consideras más
vulnerable(S)

 utiliza el color que
consideres se ajusta

a lo que sientes

consciencia



¿dónde sientes con mayor frecuencia dolor, incomodidad, malestar o 
 desequilibrio?
















respirar-pensar- actuar

Meditación 

01

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¿qué haces ante esa situación?



¿cómo crees que se Podría relacionar alguna de estas dolencias con tu
postura corporal? 




respirar-pensar- actuar

01

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¿cómo transformas esa situación?

bienestar



escribe muchas veces la misma palabra, asóciala a una emoción positiva 
 teniendo en cuenta lo que viviste hoy. 
















respirar-pensar- actuar

creación

01

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



¡EXPRESA LO QUE HASTA AHORA NO HAS HECHO!

respirar-pensar- actuar

LO QUE NO SE HA DICHO

01

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



ESCRIBE LO QUE TE RESULTE NECESARIO EXPRESAR

respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



ESCRIBE LO QUE TE RESULTE NECESARIO EXPRESAR

respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



CONCIENCIA CORPORAL

RESPIRAR-PENSAR-ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¡SONRÍE COMO PRIMERA ACCIÓN DEL DÍA AL DESPERTARTE!



¿Y TU TAREA ES?

01



Identifica alguna parte de tu cuerpo relacionada con el placer o la culpa

















¿Cómo está Swadhisthana
 Chakra relacionado con TU vida?

respirar-pensar- actuar

02

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

Swadhisthana
o chakra sacro






 Recuerda algún evento donde hayas abordado una situación de manera
reactiva (descríbelo brevemente) 















 

respirar-pensar- actuar

Charla de Reflexión 
y mantra (Respirar-

Pensar-Actuar): 02

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

DESCRIBE QUÉ PIENSAS QUE HABRÍA
SUCEDIDO SI TE HUBIERAS TOMADO

EL TIEMPO DE RESPIRAR
CONSCIENTEMENTE



IMPREGNA ESTA PÁGINA DE ALGO SIGNIFICATIVO PARA TI.

respirar-pensar- actuar

LO QUE NO SE HA HECHO

02

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



respirar-pensar- actuar

02

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

Identifica en Tu cuerpo
esa(s) parte(s) con

la(s) que experimentas
placer O culpa

 utiliza el color que
consideres se ajusta

a lo que sientes

conciencia



¿Hay alguna situación que se repita en tu vida cotidiana y que amerite
tomarse un momento para respirar, después pensar y luego actuar?
Descríbela.
















respirar-pensar- actuar

Meditación 

02

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¿qué haces ante esa situación?



APLICANDO LO VIVIDO EN LA SESIÓN, ¿CÓMO CREES QUE SE PODRÍA MODIFICAR
ALGUNA REACCIÓN NEGATIVA EN TU VIDA?

respirar-pensar- actuar

02

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¿cómo transformas esa situación?

bienestar



Dibuja aquí algo que sea significativo respecto a lo que viviste hoy.
















respirar-pensar- actuar

creación

02

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



expresa aquí algo que sea significativo respecto a lo que viviste hoy. 

respirar-pensar- actuar

02

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

LO QUE NO SE HA DICHO



ESCRIBE LO QUE TE RESULTE NECESARIO EXPRESAR

respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



ESCRIBE LO QUE TE RESULTE NECESARIO EXPRESAR

respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



CONSCIENCIA CORPORAL

RESPIRAR-PENSAR-ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¡SONRÍE COMO PRIMERA ACCIÓN DEL DÍA AL DESPERTARTE!



¿Y TU TAREA ES?

02



Registra en este espacio cómo sientes tu energía vital en este momento

respirar-pensar- actuar

03

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

Manipura o chakra del
plexo solar






¿cómo sentías tu energía antes de entrar a la clase?



¿Cuál crees que es la opinión que otros tienen sobre ti? 















 

respirar-pensar- actuar

Charla de Reflexión 
y mantra (Respirar-

Pensar-Actuar): 03

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¿Coincide con la opinión que
tienes sobre ti mismo?



IMPREGNA ESTA PÁGINA DE ALGO SIGNIFICATIVO PARA TI.

respirar-pensar- actuar

LO QUE NO SE HA HECHO

03

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



respirar-pensar- actuar

03

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

Identifica en Tu cuerpo
esa(s) parte(s) que te

gustan y las que menos
te agradan

 utiliza el color que
consideres se ajusta

a lo que sientes

conciencia



¿ es más usual sentirte con alta autoestima, con baja autoestima o con
ninguna?
















respirar-pensar- actuar

Meditación 

03

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¿Qué situaciones de tu
vida elevan tu autoestima

y cuáles la bajan?





¿Qué actividades piensas que puedes incorporar para elevar tu energía y
fuerza vital?




respirar-pensar- actuar

03

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¿cómo haces para
conservar tu

bienestar?

bienestar



¡QUE TAL SI ESCRIBES TODO LO QUE TE GENERA PLACE SIN SENTIR CULPA!





respirar-pensar- actuar

creación

03

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



¡EXPRESA LO QUE HASTA AHORA NO HAS HECHO!

respirar-pensar- actuar

LO QUE NO SE HA DICHO

03

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



ESCRIBE LO QUE TE RESULTE NECESARIO EXPRESAR

respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



ESCRIBE LO QUE TE RESULTE NECESARIO EXPRESAR

respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



CONCIENCIA CORPORAL

RESPIRAR-PENSAR-ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¡SONRÍE COMO PRIMERA ACCIÓN DEL DÍA AL DESPERTARTE!



¿Y TU TAREA ES?

03



PARA Ti, ¿QUÉ ES EL AMOR?






respirar-pensar- actuar

04

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

Anahata o chakra del
corazón










 ¿Has vivenciado alguna vez el poder sanador DEL amor?










respirar-pensar- actuar

Charla de Reflexión 
y mantra (Respirar-

Pensar-Actuar): 04

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¿CÓMO HACER PARA QUE
EL AMOR PERMANEZCA

PRESENTE EN CADA ACTO?



IMPREGNA ESTA PÁGINA DE ALGO SIGNIFICATIVO PARA TI

respirar-pensar- actuar

LO QUE NO SE HA HECHO

04

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



respirar-pensar- actuar

04

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

Identifica en Tu
cuerpo esa(s) parte(s)

que REQUIEREN MÁS
AMOR Y  DONDE

SIENTES LA
MANIFESTACIÓN DEL

AMOR

 utiliza el color que
consideres se ajusta

a lo que sientes

conciencia



HAZ UN DIBUJO DE LAS PERSONAS POR LAS QUE SIENTES AMOR EN TU VIDA

respirar-pensar- actuar

Meditación 

04

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



¡ESCRIBE TODOS TUS MEJORES DESEOS, NO DEJES NINGÚN ESPACIO EN BLANCO! 

respirar-pensar- actuar

04

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

bienestar



pega aquí algo que sea significativo, relacionado con lo que viviste hoy 
















respirar-pensar- actuar

creación

04

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



¡EXPRESA LO QUE HASTA AHORA NO HAS HECHO!

respirar-pensar- actuar

LO QUE NO SE HA DICHO

04

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



ESCRIBE LO QUE TE RESULTE NECESARIO EXPRESAR

respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



ESCRIBE LO QUE TE RESULTE NECESARIO EXPRESAR

respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



CONCIENCIA CORPORAL

RESPIRAR-PENSAR-ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¡SONRÍE COMO PRIMERA ACCIÓN DEL DÍA AL DESPERTARTE!



¿Y TU TAREA ES?
04



has recorrido un camino hacia tu interior muy valioso, te invitamos a
continuar con esa observación aguda como hasta ahora. imagínate la
vida como la estructura de una cebolla, donde cada una de sus capas nos
va guiando hacia el interior. en esta sesión te queremos acompañar en
ese redescubrimiento de lo que eres en realidad


















identifica nuevas emociones, situaciones, afectaciones y la sensación de
bienestar que percibes en esta fase. analiza las acciones que llevas a cabo  
y encuentra en ellas una relación con tu crecimiento y desarrollo
personal

respirar-pensar- actuar

05

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



Muchas veces nos tomamos un tiempo
considerable para hacer la lista de los

víveres que creemos necesitar o que más
nos gustan. te invito a realizar una lista

o un inventario de las emociones que
consideras manifiestas con más frecuencia

respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

Y las emociones...



vincula alguna situación con las emociones
que has identificado

respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

Alegría

Recuerdo
 que...

Tristeza













 las situaciones...



NOS CABEZA RODILLAS PIE OIDOS ESTÓMAGO
HÍGADO INTESTINO VESÍCULA ESPALDA RIÑÓN
ES CORAZÓN CEREBRO PIE  HÍGADO ESTÓMAGO
HÍGADO INTESTINO VESÍCULA ESPALDA RIÑÓN
NOS CABEZA RODILLAS PIE OIDOS ESTÓMAGO
S CORAZÓN INTESTINO PIE HÍGADO ESTÓMAGO
NOS CABEZA RODILLAS PIE OIDOS ESTÓMAGO
HÍGADO INTESTINO VESÍCULA ESPALDA RIÑÓN
S CORAZÓN INTESTINO PIE HÍGADO ESTÓMAGO
HÍGADO INTESTINO VESÍCULA ESPALDA RIÑÓN
NOS CABEZA RODILLAS PIE OIDOS ESTÓMAGO
S CORAZÓN INTESTINO PIE HÍGADO ESTÓMAGO

identifica alguna PARTE DE TU CUERPO U órgano
QUE HAYA SIDO AFECTADO POR UNA MALA GESTIÓN

DE UNA EMOCIÓN

respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

 las AFECTACIONES...



respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¿EN QUÉ ACCIONES SE VE REFLEJADO EL CAMBIO?
¿CÓ

MO 
ME RELACIONO CON MI CUERPO?

¿Y EL BIEN ESTAR Y EL
BIEN SER?

¿CÓM
O ME RELACIONO CON EL CUERPO DEL OTRO?

¿CÓM
O G

EST
ION

O MIS EMOCIONES?

¡DIB

UJO UNA SONRISA EN MI ROSTRO CON MÁS FRECUENCIA!



eje
rcic

io a

utón
omo DE DESARROLLO PERSONAL

eje
rcic

io a
utón

omo DE DESARROLLO PERSONAL

respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¿SOLITO CÓMO ME VA?

¿Cómo PUEDO VINCULAR TODO LO VIVIDO CON MI PROPOSITO DE VIDA?



¿CUÁNDO FUE LA ÚLTIMA VEZ QUE EXPRESASTE LO QUE REALMENTE QUERIAS
DECIR? 
















¿Cómo está Vishuddha relacionado con TU vida?

respirar-pensar- actuar

05

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

Vishuddha o chakra de la
garganta












Escribe en este espacio UNA reflexión SOBRE la relación entre TU
PENSAMIENTO, TU PALABRA Y TU ACCIÓN

respirar-pensar- actuar

Charla de Reflexión 
y mantra (Respirar-

Pensar-Actuar): 05

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¿QUÉ IDEA O
PENSAMIENTO TE LLAMó

LA ATENCIÓN?



IMPREGNA ESTA PÁGINA DE ALGO SIGNIFICATIVO PARA TI.

respirar-pensar- actuar

LO QUE NO SE HA HECHO

05

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



respirar-pensar- actuar

05

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

Identifica en Tu cuerpo
esa(s) parte(s) que

consideras IMPORTANTE
AL MOMENTO DE
COMUNICARTE

 utiliza el color que
consideres se ajusta

a lo que sientes

CONSCIENCIA



¿dónde sientes con mayor frecuencia dolor, incomodidad, malestar o 
 desequilibrio CUANDO NO LOGRAS COMUNICARTE ADECUADAMENTE?
















respirar-pensar- actuar

Meditación 

05

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¿qué haces ante esa situación?



¿cómo crees que se Podría relacionar alguna de estas dolencias con tu
DIFICULTAD PARA COMUNICAR? 




respirar-pensar- actuar

05

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¿cómo transformas esa situación?

bienestar



EXPRESA aquí algo que sea significativo respecto a lo que viviste hoy
















respirar-pensar- actuar

creación

05

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



¡EXPRESA LO QUE HASTA AHORA NO HAS HECHO!

respirar-pensar- actuar

LO QUE NO SE HA DICHO

05

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



CONCIENCIA CORPORAL

RESPIRAR-PENSAR-ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¡SONRÍE COMO PRIMERA ACCIÓN DEL DÍA AL DESPERTARTE!



¿Y TU TAREA ES?

05



¿Qué TAN
ALERTA ESTÁS EN

TU
COTIDIANIDAD? 

respirar-pensar- actuar

06

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

Ajna o chakra del tercer
ojo












¿Cómo está AJNA Chakra relacionado con TU vida?



¡Escribe en este espacio UNA reflexión SOBRE LA CONCENTRACIÓN Y LA
ATENCIÓN, UTILIZANDO SOLO palabras que inicien con LA LETRA C!

respirar-pensar- actuar

Charla de Reflexión 
y mantra (Respirar-

Pensar-Actuar): 06

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¿QUÉ IDEA O PENSAMIENTO TE LLAMó LA ATENCIÓN?



IMPREGNA ESTA PÁGINA DE ALGO SIGNIFICATIVO PARA TI

respirar-pensar- actuar

LO QUE NO SE HA HECHO

06



respirar-pensar- actuar

06

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

Identifica en Tu
cuerpo esa(s) parte(s)
que consideras más
PRESENTES Y LAS MÁS

OLVIDADAS

 utiliza el color que
consideres se ajusta

a lo que sientes

conciencia



expresa QUÉ TANTO TE CUESTA ASUMIR LÍMITES emocionales, CORPORALES Y
ESPACIALES

respirar-pensar- actuar

Meditación 

06

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¿QUÉ HACES PARA CREAR
ESPACIOS Y RELACIONES
AMABLES Y ARMÓNICAS?



¿Cómo crees que se Podría ESTIMULAR LA AUTOPERCEPCIÓN PARA MEJORAR TU
BIENESTAR y DESAROLLO PERSONAL?  

respirar-pensar- actuar

06

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¿cómo transformas
UNA SITUACIÓN 
 DESFAVORABLE?

bienestar



¡HAS ALGO QUE NO HAYAS HECHO HASTA AHORA EN UN LIBRO, DEJA UNA HUELLA
RELACIONADA CON LA PERCEPCIÓN QUE TIENES DE TI!

respirar-pensar- actuar

creación

06

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



¡EXPRESA LO QUE HASTA AHORA NO HAS HECHO!

respirar-pensar- actuar

LO QUE NO SE HA DICHO

06

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



ESCRIBE LO QUE TE RESULTE NECESARIO EXPRESAR

respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



ESCRIBE LO QUE TE RESULTE NECESARIO EXPRESAR

respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



CONCIENCIA CORPORAL

RESPIRAR-PENSAR-ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¡Sonríe como primera acción del día al despertarte¡





¿Y TU TAREA ES?

06



¿CÓMO SON TUS RELACIONES CONTIGO, CON EL OTRO Y CON LO OTRO?

respirar-pensar- actuar

07

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



Sahasrara o chakra corona












¿Cómo está SAHASRARA relacionado con TU vida?



ESCRIBE EN ESTA ESPACIO UNA REFLEXIÓN SOBRE CÓMO SE PONE TU CUERPO EN
MOMENTOS CRÍTICOS, OBSERVA EN DETALLE LO QUE OCURRE 

respirar-pensar- actuar

Charla de Reflexión 
y mantra (Respirar-

Pensar-Actuar): 07

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¿QUÉ IDEA O PENSAMIENTO DEBES DEJAR IR?



IMPREGNA ESTA PÁGINA DE ALGO SIGNIFICATIVO PARA TI

respirar-pensar- actuar

LO QUE NO SE HA HECHO

07

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



respirar-pensar- actuar

07

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

Identifica en Tu
cuerpo esa(s) parte(s)
que consideras QUE SE

PONEN TENSAS CON
FRECUENCIA

 utiliza el color que
consideres se ajusta

a lo que sientes

conciencia



¡HAZ UNA LISTA DE LAS COSAS QUE DEBES SACAR DE TU VIDA!  SE VALE: ROPA, ENSERES
ZAPATOS, PENSAMIENTOS, ACTITUDES, TODO LO QUE TE ANCLA al pasado 

respirar-pensar- actuar

Meditación 

07

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¿qué TAN FÁCIL TE
RESULTA ADAPTARTE

A LOS CAMBIOS?



¿QUÉ REGALARÍAS A UN DESCONOCIDO, A UNA PERSONA CONOCIDA Y A TI?

07

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¿Cuál ES TU
REGALO A LA

HUMANIDAD?

bienestar

respirar-pensar- actuar



EMPLEANDO LA MAYOR CANTIDAD DE MATERIAL, HAZ UNA COMPOSICIÓN QUE
EXPRESE TU capacidad CREATIVA

respirar-pensar- actuar

creación

07

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



¡EXPRESA LO QUE HASTA AHORA NO HAS HECHO!

respirar-pensar- actuar

LO QUE NO SE HA DICHO

07

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



ESCRIBE LO QUE TE RESULTE NECESARIO EXPRESAR

respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



ESCRIBE LO QUE TE RESULTE NECESARIO EXPRESAR

respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



CONCIENCIA CORPORAL

RESPIRAR-PENSAR-ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¡SONRÍE COMO PRIMERA ACCIÓN DEL DÍA AL DESPERTARTE!



¿Y TU TAREA ES?

07



EJERCICIO DE INTERACCIÓN
CINÉTICA

RESPIRAR-PENSAR-ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

08
ejercicio colectivo que
involucra las técnicas
somáticas, el bienestar

emocional y el
desarrollo personal. 

Educando como acto de
amor

 





Muchas veces nos tomamos un tiempo
considerable para hacer la lista de los

víveres que creemos necesitar o que más
nos gustan. te invito a realizar una lista

o un inventario de las emociones que
consideras manifiestas con más frecuencia

respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¿Y LAS EMOCIONES?



vincula alguna situación con las emociones
que has identificado

respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

Alegría

Recuerdo
 que...

Tristeza













 las situaciones...



NOS CABEZA RODILLAS PIE OIDOS ESTÓMAGO
HÍGADO INTESTINO VESÍCULA ESPALDA RIÑÓN
ES CORAZÓN CEREBRO PIE  HÍGADO ESTÓMAGO
HÍGADO INTESTINO VESÍCULA ESPALDA RIÑÓN
NOS CABEZA RODILLAS PIE OIDOS ESTÓMAGO
S CORAZÓN INTESTINO PIE HÍGADO ESTÓMAGO
NOS CABEZA RODILLAS PIE OIDOS ESTÓMAGO
HÍGADO INTESTINO VESÍCULA ESPALDA RIÑÓN
S CORAZÓN INTESTINO PIE HÍGADO ESTÓMAGO
HÍGADO INTESTINO VESÍCULA ESPALDA RIÑÓN
NOS CABEZA RODILLAS PIE OIDOS ESTÓMAGO
S CORAZÓN INTESTINO PIE HÍGADO ESTÓMAGOrespirar-pensar- actuar

EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

 las AFECTACIONES... identifica alguna PARTE DE TU CUERPO U órgano
QUE HAYA SIDO AFECTADO POR UNA MALA GESTIÓN

DE UNA EMOCIÓN



respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¿Y EL BIEN ESTAR Y EL
BIEN SER? ¿eN QUÉ ACCIONES SE VE REFLEJADO EL CAMBIO?

¿CÓM
O G

EST
ION

O MIS EMOCIONES?

 ¡DI
BUJO UNA SONRISA EN MI ROSTRO CON MÁS FRECUENCIA¡

¿CÓ
MO 

ME RELACIONO CON MI CUERPO?

¿CÓM
O ME RELACIONO CON EL CUERPO DEL OTRO?



eje
rcic

io a

utón
omo DE DESARROLLO PERSONAL

eje
rcic

io a
utón

omo DE DESARROLLO PERSONAL

respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR

¿SOLITO CÓMO ME VA?

¿Cómo PUEDO VINCULAR TODO LO VIVIDO CON MI PROPOSITO DE VIDA?



ESCRIBE LO QUE TE RESULTE NECESARIO EXPRESAR

respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



ESCRIBE LO QUE TE RESULTE NECESARIO EXPRESAR

respirar-pensar- actuar
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



¿Y TU HUELLA ES?

RESPIRAR-PENSAR-ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR
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