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Dibuja tu nombre
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1.Lleva este diario contigo en
cada sesion.

2.Sigue las indicaciones de cada
pagina.

3.En las paginas en blanco crea
tu historia.

4. Todo lo que escribas, rayes,
dibujes o intervengas es
importante para ti.

5.Experimenta (haz lo que diga
tu interior).

6.Sé generoso contigo mismo.

Ideas Alegrias Pegante
Olores Aguja e hilo Stikers
Palos Emociones Tijeras
Tiempo Lagrimas Fotos
Cosas de color Suenos Comida
Pintura Decisiones Huellas
Tiza Plantas Hojas secas
Miedos Ganchos Colores
Deseos Recuerdos Texturas

Lapices de colores
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AUTOCONCIENCIA- MULADHARA
0 CHAKRA RATI

Entender el cuerpo propio como primer
territorio de convivencia con uno mismo,
con el otro y con lo otro, apoyados en
algunas técnicas somaticas.

PROCESO DE RESPIRACION-
SWADHISTHANA 0 CHAKRA SACRO

Relacionar la respiracion con las experiencias
emotivas cotidianas como generadores de
atencion plenay de un estado 6ptimo
(bienestar).

ASANAS Y ACCION DE VIDA

MANIPURA O CHAKRA DEL PLEXO SOLAR

Reconocer en las asanas de yoga una postura
de naturaleza holistica que genera beneficios
fisicos (anatdmicos), fisioldgicos, sistémicos,
socioemocionales.

PROCESOS EMOCTONALES
ANAHATA 0 CHAKRA DEL CORAZON

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

INTELTGENCIA SOMATICA
VISHUDDHA O CHAKRA DE LA GARGANT

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

Reconocer que los seres humanos somos
capaces de crear de manera diferente
pensamientos, teniendo en cuenta la
inteligencia somatica, las practicas
pedagogicas y la neuroplasticidad.

ACCIONES DE SENSTBILIZACION,
RELATACT ()NHRABAIO CONECTIVO
SAHASRARA O CHAKRA CORONA

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

EJERCICIO DE INTERACCION CINETICA

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



1§ EMOCIONES. . . O
MUCHAS VECES NOS TOMAMOS UN TIEMPO
CONSIDERABLE PARA HACER LA LISTA DE LS
VIVERES QUE CREEMOS NECESTTAR O QUE MAS
NOS GUSTAN . TE INVITO A REALLZAR UNA LISTA
0 UN INVENTARIO DE LAS EMOCIONES QUE
MANIFIESTAS CON MAS FRECUENCIA,
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[TUACTONS. ..

VINCULA ALGUNA STTUACION CON LAS EMOCIONES
QUE HAS IDENTIFICADO.

RESPIRAR - PENSAR - ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



LAS AFECTACIONES. .

IDENTIFICA ALGUNA PARTE DE TU CUERPO U ORGAND
QUE HAYA SIDO AFECTADO POR UNA MALA GESTION
DE UNA EMOCION

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR
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(EN QUE ACCIONES SEVE REFLEJADO EL CAMBIO?
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(SOLTTO COMO ME VAT

(COMO PUEDO VINCULAR TODO L VIVIDO CON ML PROPOSITO DE VIDA?
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MULADHARA

0 CHAKRA RALL
S |
[QUE SON L0S CHAKRAS?

(COMO ESTA MULADHARA CHAKRA RELACTONADO CON TU VIDA?

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR




CHARLA DE REFLEXION
Y MANTRA (RESPIRAR-
PENSAR-ACTUAR)

ESCRIBE EN ESTE ESPACTO UNA REFLEXION SOBRE LA RELACION ENTRE TU POSTURA
CORPORAL Y TU POSTURA ANTE LA VIDA.

[QUE IDEA O PENSAMIENTO TE LLAMO LA ATENCION?

RESPIRAR- PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



L0 QUENO SEHA HECHO

Il

IMPREGNA ESTA PAGINA DE ALGO STGNTFICATIVO PARATL.

RESPIRAR - PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



[DENTIFICA EN TU CUERPO

CONSCIENCIA ESA(S) PARTE(S) QUE
CONSIDERAS MAS
VULNERABLE(S)
\

UTILLZA €L COLOR QUE

CONSIDERES SE AJUSTA

A L0 QUE SIENTES

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR




MEDITACTON

(DONDE STENTES CON MAYOR FRECUENCIA DOLOR, INCOMODIDAD, MALESTAR 0
DESEQUILIBRIO!

[QUE HACES ANTE £SA STTUACTON

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR



BIENESTAR <N

{COMO CREES QUE SE PODREA RELACIONAR ALGUNA DE ESTAS DOLENCIAS CON TU
POSTURA CORPORAL!

[COMO TRANSFORMAS ESA STTUACLON?

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR



(REACION

ESCRIBE MUCHAS VECES LA MISMA PALABRA, ASOCIALA A UNA EMOCION POSITIVA
TENIENDO EN CUENTA LO QUE VIVISTE HOY.

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR



L0 QUENO SE WA DICRO QA

Il

EXPRESA'LO QUE HASTA AHORA NO HAS HECHO!

RESPIRAR - PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



ESCRIBE L0 QUE TE RESULTE NECESARIO EXPRESAR

RESPIRAR- PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



RESPIRAR- PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



CONCIENCIA CORPORAL ,
0 ]. )

(Y TU TAREA 5

SONRIE COMO PRIMERA ACCION DEL DIA AL DESPERTARTE!
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EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR




SWADHISTHANA
0 CHAKRA SACRO

)]

[DENTIFICA ALGUNA PARTE DE TU CUERPO RELACLONADA CON EL PLACER O LA CULPA

(COMO ESTA SWADHISTHANA
CHAKRA RELACTONADO CON TU VIDAT

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR



CHARLA DE REFLEXION
Y MANTRA (RESPIRAR-
PENSAR-ACTUAR)

RECUERDA ALGUN EVENTO DONDE HAYAS ABORDADO UNA STTUACIGN DE MANERA
REACTIVA (DESCRIBELO BREVEMENTE)

DESCRIBE QUE PTENSAS QUE HABRIA
SUCEDIDO ST TE HUBLERAS TOMADO
ELTIEMPO DE RESPIRAR
CONSCLENTEMENTE

RESPIRAR - PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



L0 QUENO SEHA HECHO

)]

IMPREGNA ESTA PAGINA DE ALGO STGNTFICATIVO PARATL.

RESPIRAR- PENSAR- ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR



(CONCIENCIA

UTILIZA EL COLOR QUE

CONSIDERES SE ATUSTA
A'LO QUE STENTES

[DENTIFICA EN TU CUERPO
ESA(S) PARTE(S) CON
LA(S) QUE EXPERIMENTAS
PLACER () CULPA

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR




MEDITACTON

(HAY ALGUNA STTUACLON QUE SE REPITA EN TU VIDA COTIDIANA Y QUE AMERTTE
TOMARSE UN MOMENTO PARA RESPTRAR. DESPUES PENSAR Y LUEGO ACTUARY
DESCRIBELA.

[QUE HACES ANTE £SA STTUACTON

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR



BLENESTAR ST,

APLICANDO L0 VIVIDO EN LA SESTON, {COMO CREES QUE SE PODRIA MODIFICAR
ALGUNA REACCION NEGATIVA EN TU VIDA?

[COMO TRANSFORMAS ESA STTUACTON?

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR



(REACION

)

DIBUJA AQUEALGD QUE SEA STGNIFICATIVO RESPECTO A LO QUE VIVISTE HOY.

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



10 QUE N SE B4 DICHO (

)]

EXPRESA AQUT ALGO QUE SEA STGNIFICATIVO RESPECTO A LO QUE VIVISTE HOY.

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



RESPIRAR- PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



RESPIRAR- PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



CONSCIENCIA CORPORAL ,
0 2 )

(Y TU TAREA 5

SONRIE COMO PRIMERA ACCION DEL DIA AL DESPERTARTE!

RESPIRAR-PENSAR-ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR




MANTPURA O CHAKRA DEL

PLEXO SOLAR

REGISTRA EN ESTE ESPACTO CGMO STENTES TU ENERGIA VITAL EN ESTE MOMENTO

[COMO SENTIAS TU ENERGIA ANTES DE ENTRAR A LA CLASE!

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



CHARLA DE REFLEXION
Y MANTRA (RESPIRAR-
PENSAR-ACTUAR)

(CUAL CREES QUE S LA OPINIGN QUE OTROS TLENEN SOBRE TI!

{COINCIDE CON LA OPINION (QuE
TIENES SOBRE T MISMO!

RESPIRAR- PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



L0 QUENO SEHA HECHO

IMPREGNA ESTA PAGINA DE ALGO STGNTFICATIVO PARATL.

RESPIRAR- PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



[DENTIFICA EN TU CUERPO
GUSTAN Y LAS QUE MENO
TE AGRADAN

UTILIZA EL COLOR QUE
CONSIDERES SE ATUSTA

ALO QUE STENTES

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR



MEDITACTON

[ £ MAS USUAL SENTIRTE CON ALTA AUTOESTIMA, CON BAJA AUTOESTIMA 0 (ON
NINGUNA!

[QUE STTUACTONES DETU
VIDA ELEVAN TU AUTOESTIMA
Y CUALES LA BAJAN!

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR



BIENESTAR <

{QUE ACTIVIDADES PLENSAS QUE PUEDES INCORPORAR PARA ELEVAR TU ENERGIA ¥
FUERZA VITALY

[COMO HACES PARA
CONSERVAR TU
BIENESTAR]

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR



(REACION

jQUETAL STESCRIBES TODO L0 QUE TE GENERA PLACE SIN SENTIR CULPA!

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR



L0 QUENO SE WA DICRO @

EXPRESA L0 QUE HASTA AHORA NO HAS HECHO!

RESPIRAR- PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



RESPIRAR- PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



RESPIRAR- PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



CONCIENCIA CORPORAL

(Y TU TAREA 5

SONRIE COMO PRIMERA ACCION DEL DIA AL DESPERTARTE!

RESPIRAR-PENSAR-ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR




ANAHATA O CHAKRA DEL
(ORAZON

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



CHARLA DE REFLEXION
Y MANTRA (RESPIRAR-
PENSAR-ACTUAR)

{COMO HACER PARA QUE
EL AMOR PERMANEZCA
PRESENTE EN CADA ACTO?

(HAS VIVENCIADO ALGUNA VEZ EL PODER SANADOR DEL AMOR!

RESPIRAR- PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



L0 QUENO SEHA HECHO

IMPREGNA ESTA PAGINA DE ALGO SIGNIFICATIVO PARA TI

RESPIRAR- PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



[DENTIFICA EN TV
CUERPO ESA(S) PARTE(S)
(ONCIENCIA QUE REQUIEREN MAS
ANORY DONDE
STENTES LA
MANTFESTACION DEL
ANOR

UTILLZA EL COLOR QUE
CONSIDERES SE AJUSTA
ALO QUE STENTES

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR



MEDITACTON

HAZ'UN DIBUTO DE LAS PERSONAS POR LAS QUE STENTES AMOR EN TU VIDA

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR



BIENESTAR <

jESCRIBE TODOS TUS MEORES DESEDS, NO DEJES NINGUN ESPACIO EN BLANCO!

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR



(REACION

PEGA AQUE ALGO QUE SEA SIGNIFICATIVO, RELACIONADO CON LO QUE VIVISTE HoY

RESPIRAR - PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



L0 QUENO SE WA DICRO

u
o

EXPRESA LO QUE HASTA AHORA NO HAS HECHO!

RESPIRAR- PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



RESPIRAR- PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



RESPIRAR - PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



CONCIENCIA CORPORAL

(Y TU TAREA 5

SONRIE COMO PRIMERA ACCION DEL DIA AL DESPERTARTE!

RESPIRAR-PENSAR-ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR




HAS RECORRIDO UN CAMINO HACIA TU INTERIOR MUY VALIOSO, TE INVITAMOS A
(ONTINUAR CON ESA OBSERVACION AGUDA COMO HASTA AHORA. IMAGINATE LA
VIDA (OMO LA ESTRUCTURA DE UNA CEBOLLA, DONDE CADA UNA DE SUS CAPAS NOS
VA GUIANDO HACTA EL INTERIOR. EN ESTA SESION TE QUEREMOS ACOMPARAR EN
ESE REDESCUBRIMIENTO DE LO QUE ERES EN REALIDAD

IDENTIFICA NUEVAS EMOCIONES, SITUACIONES, AFECTACTONES Y LA SENSACION DE
BIENESTAR QUE PERCIBES EN ESTA FASE. ANALLZA LAS ACCTONES QUE LLEVAS A CABO
Y ENCUENTRA EN ELLAS UNA RELACION CON TU CRECIMIENTO Y DESARROLLO
PERSONAL

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR



\§ EMOCIONES. . . O
MUCHAS VECES NOS TOMAMOS UN TIEMPO
CONSIDERABLE PARA HACER LA LISTA DE LOS
VEVERES QUE CREEMOS NECESITAR O QUE MAS
NOS GUSTAN . TE INVITO A REALLZAR UNA LISTA
0 UN INVENTARIO DE LAS EMOCIONES QUE
CONSIDERAS MANIFLESTAS CON MAS FRECUENCIA

RESPIRAR-PENSAR - ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR




[TUACTONS. ..

VINCULA ALGUNA STTUACION CON LAS EMOCIONES
QUE HAS IDENTIFICADO

RESPIRAR - PENSAR - ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



LAS AFECTACIONS. ..

IDENTIFICA ALGUNA PARTE DE TU CUERPO U ORGAND
QUE HAYA SIDO AFECTADO POR UNA MALA GESTION
DE UNA EMOCION

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR
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(EN QUE ACCIONES SEVE REFLEJADO EL CAMBIO!

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR
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(SOLTTO COMO ME VAT

(COMO PUEDO VINCULAR TODO L0 VIVIDO CON ML PROPOSITO DE VIDA?

RESPIRAR - PENSAR - ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR



(CUANDO FUE LA ULTIMA VEL QUE EXPRESASTE L0 QUE REALMENTE QUERIAS
DECIRT

(COMO ESTA VISHUDDHA RELACIONADO CON TU VIDA!

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



CHARLA DE REFLEXION
Y MANTRA (RESPIRAR-

PENSAR-ACTUAR) 0

ESCRIBE EN ESTE ESPACTO UNA REFLEXTON SOBRE LA RELACTON ENTRE TU
PENSAMIENTO, TU PALABRA Y TU ACCION

iQUEIDEA
PENSAMIENTO TE LLAMG
LA ATENCION?

RESPIRAR- PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



L0 QUENO SEHA HECHO

)

IMPREGNA ESTA PAGINA DE ALGO STGNTFICATIVO PARATL.

RESPIRAR - PENSAR- ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR



IDENTIFICA EN TU CUERPO
1SA(S) PARTE(S) QUE
CONSCIENCIA (ONSIDERLS LHPORTANTE
AL MOMENTO D
COMUNICARTE

UTILIZA £L COLOR QUE

CONSIDERES SE AJUSTA

A'L0 QUE STENTES

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR




MEDITACTON

(DONDE STENTES CON MAYOR FRECUENCIA DOLOR, INCOMODIDAD, MALESTAR 0
DESEQUILIBRIO CUANDO NO LOGRAS COMUNICARTE ADECUADAMENTE?

[QUE HACES ANTE £SA STTUACTON

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR



BIENESTAR SR

{COMO CREES QUE SE PODREA RELACIONAR ALGUNA DE ESTAS DOLENCIAS CON TU
DIFICULTAD PARA COMUNICAR!

[COMO TRANSFORMAS ESA STTUACLON?

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR



)

EXPRESA AQUT ALGO QUE SEA STGNTFICATIVO RESPECTO A LO QUE VIVISTE HOY

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



L0 QUENO SE A DICHO

)

EXPRESA'LO QUE HASTA AHORA NO HAS HECHO!

RESPIRAR - PENSAR- ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR



CONCIENCIA CORPORAL ,
0 S )

(Y TU TAREA 5

SONRIE COMO PRIMERA ACCION DEL DIA AL DESPERTARTE!

RESPIRAR-PENSAR-ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR




TAS N
[DADT

(CGMO ESTA ATNA CHAKRA RELACIONADO CON TU VIDAT

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



CHARLA DE REFLEXION
Y MANTRA (RESPIRAR-
PENSAR-ACTUAR)

IESCRIBE EN ESTE ESPACLO UNA REFLEXCGN SOBRE LA CONCENTRACION Y LA
ATENCION, UTILIZANDO SOLO PALABRAS QUE INICIEN CON LA LETRA (!

[QUE IDEA O PENSAMIENTO TE LLAMO LA ATENCION?

RESPIRAR- PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



IMPREGNA ESTA PAGINA DE ALGO STCNTFICATIVO PARA TI

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR



[DENTIFICA EN TU
CONCIENCIA CUERPD ESA(S) PART[(/S)
QUE CONSIDERAS MAS
PRESENTES Y LAS MAS
OLVIDADAS

UTILIZA €L COLOR QUE

CONSIDERES SE ATUSTA
A L0 QUE STENTES

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR




{QUE HACES PARA CREAR
ESPACIOS Y RELACIONES
AMABLES Y ARMONICAS?

EXPRESA QUE TANTO TE CUESTA ASUMIR LIMITES EMOCIONALES, CORPORALES Y
ESPACTALES

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



BIENESTAR o |

{COMO CREES QUE SE PODRIA ESTIMULAR LA AUTOPERCEPCION PARA MEJORAR TU
BIENESTAR Y DESAROLLO PERSONAL?

{COMO TRANSFORMAS
UNA STTUACION
DESFAVORABLET

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR



)

i1AS ALGO QUENO HAYAS HECHO HASTA ANORA EN UN LIBRO, DEJA UNA HUELLA
RELACTONADA CON LA PERCEPCION QUE TIENES DETI!

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



EXPRESA L0 QUE HASTA ARORA NO HAS RECHO!

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



RESPIRAR- PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



RESPIRAR- PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



CONCIENCIA CORPORAL
0 6 )

(Y TU TAREA 5

iSONRIE COMO PRIMERA ACCTON DEL DIA AL DESPERTARTE]

RESPIRAR-PENSAR-ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR




{COMO SON TUS RELACTONES CONTIGO, CON EL OTRO Y CON L0 OTRO!

(COMO ESTA SAHASRARA RELACTONADO CON TU VIDA?

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



CHARLA DE REFLEXION
Y MANTRA (RESPIRAR-

PENSAR-ACTUAR) 0

ESCRIBE EN ESTA ESPACIO UNA REFLEXTON SOBRE COMO SE PONE TU CUERPQ EN

e

MOMENTOS CRITICOS, OBSERVA EN DETALLE L0 QUE OCURRE

RESPIRAR - PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



L0 QUE NO SE HA HECRO

IMPREGNA ESTA PAGINA DE ALGO SIGNIFICATIVO PARA TI

RESPIRAR- PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



DENTIFICA EN TV
CUERPO ESA(S) PARTE(S)
(ONCIENCIA QUE CONSIDERAS QUE SE
PONEN TENSAS CON
FRECUENCIA

UTILIZA EL COLOR QUE

CONSIDERES SE ATUSTA

A L0 QUE STENTES

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR




MEDITACTON

)/

AL UNA LISTA DE LAS COSAS QUE DEBES SACAR DETU VIDA! SEVALE: ROPA, ENSERES
IAPATOS, PENSAMIENTOS, ACTITUDES, TODO L0 QUE TE ANCLA AL PASADO

LQUE TAN FACTLTE
RESULTA ADAPTARTE
4105 CAMBIOS!

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDQ COMO ACTO DE AMOR



BENESTAR <

[QUE REGALARIAS A UN DESCONOCIDO, A UNA PERSONA CONOCIDA Y A TI!

(CURLES TV
KEGALO A LA
HUMANIDAD?
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)

EMPLEANDO LA MAYOR CANTIDAD DE MATERTAL, HAZ UNA COMPOSICION QUE
EAPRESE TU CAPACIDAD CREATIVA
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EXPRESA L0 QUE HASTA AHORA NO HAS HECHO!

RESPIRAR-PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



RESPIRAR- PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



RESPIRAR- PENSAR- ACTUAR
EDUCANDO COMO ACTO DE AMOR



CONCIENCIA CORPORAL ,
0 ] )

(Y TU TAREA 5

SONRIE COMO PRIMERA ACCION DEL DIA AL DESPERTARTE!
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Ve

EJERCICIO COLECTIVO QUE
INVOLUCRA LAS TECNICAS
SOMATICAS, EL BIENESTAR
EMOCIONAL Y £L
DESARROLLO PERSONAL.
EDUCANDO COMO ACTO DE
AMOR
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15 EMOCIONES!? -

MUCHAS VECES NOS TOMAMOS UN TIEMPO
CONSIDERABLE PARA HACER LA LISTA DE LOS
VEVERES QUE CREEMOS NECESITAR O QUE MAS
NOS GUSTAN . TE INVITO A REALLZAR UNA LISTA
0 UN INVENTARIO DE LAS EMOCIONES QUE
CONSIDERAS MANIFLESTAS CON MAS FRECUENCIA
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[TUACTONS. ..

VINCULA ALGUNA STTUACION CON LAS EMOCIONES
QUE HAS IDENTIFICADO
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LAS AFECTACIONS. .

IDENTIFICA ALGUNA PARTE DE TU CUERPO U ORGAND
QUE HAYA SIDO AFECTADO POR UNA MALA GESTION
DE UNA EMOCION
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(EN QUE ACCIONES SEVE REFLEADO EL CAMBIO?
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(SOLTTO COMO ME VAT

(COMO PUEDO VINCULAR TODO L0 VIVIDO CON ML PROPOSITO DE VIDA?
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