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Estos ejercicios estan enfocados a la practica de Mindfulness. Incluye
practicas para el trabajo concreto de la aceptacion, utiles también como
herramientas de anclaje.
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RESPIRACIONES
CONSCIENTES

Inicia y acaba el dia con unas respiraciones conscientes, intenta activarla cuando
sientas una emocion intensa, anota tus sensaciones, que tipo de respiracion te
funciona segun que situacion.

® Respiraciones Cuadradas (3 inspiro- 3 pauso - 3 espiro - 3 pauso)

® Respiraciones 3 inspiro, 6 espiro.




ADPPS / PODSCATS

No es necesario un tiempo excesivo, con unos 3 minutos al dia en el tramo que
mejor te venga: manana/tarde/noche puedes notar anclaje.

Te invito a anotar como te sientes después de practicarlo.




PRACTICA DE LA
ACEPTACION -1-

En un contexto de acompanamiento. Primero describe la situacion que
quieres aceptar, no interveniry soltar:
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PRACTICA DE LA
ACEPTACION -2-

Objetivo: Aprender a relacionarse con el malestar que genera una situacion.

Descripcion: Se elegira una piedra irregular y con aristas que se llevara
siempre encima. Cada vez que se experimente malestar por un suceso no
deseado, se apretara en la mano la piedra hasta que produzca un leve
dolor.

Conclusiones: La situacion que no nos gusta y que no podemos cambiar
produce malestar, pero ese malestar no tiene por qué extenderse al resto
de los ambitos de la vida. Es un malestar localizado, como el que la piedra

produce en la mano, y es tolerable.
**Autora: M Teresa Sanchez. Origen: Técnica de QACT

Anota tus sensaciones:




PRACTICA DE LA
ACEPTACION -3-

Practicar la ACEPTACION de las experiencias tal cual se dan (sin
juicios o valoraciones, sin resistencias) es clave a la hora de gestionar
nuestras experiencias cotidianas. La aceptacion favorece el cambio,
ayuda a tomar consciencia de las experiencias y a fluir con ellas,
evitando posibles bloqueos o evitaciones, dejando las cosas que sean.
Esta actitud no significa que nos resignemos, sino que nos adaptemos
con flexibilidad a las experiencias.

Cuando sientas mucha ira puede ser un buen ejercicio ANCLA.
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Anota tus sensaciones:




PARA CONTINUAR..

Mi libro ilustrado puede ayudarte a
potenciar la practica de Mindfulness a
traves de los sentidos

CLIC AQUI


https://www.amazon.es/dp/8409708418?ref=ppx_yo2ov_dt_b_fed_asin_title
https://www.amazon.es/dp/8409708418?ref=ppx_yo2ov_dt_b_fed_asin_title

SIGUEME PARA MAS
MATERIAL.

Me encantara saber si os ha gustado y sido de utilidad.
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COPYRIGHT - Términos de uso
Este material es de uso personal.

Se pueden hacer copias y compartirlo siempre
y cuando no se hagan modificaciones y se
mencione a Wonderpas_psicologia®.

No puedes promocionar este recurso como si
fuera tuyo, quitarle los logos ni venderlo.



