LA RESPIRACION NEUTRA (5L0cH, 2009)

PASOS PARA HACER LA RESPIRACION NEUTRA:

1. ME PARO CON LAS PIERNAS SEPARADAS EL ANCHO DE MI CADERA'Y LOS PIES HACIA ADELANTE.

2. JUNTO LAS MANOS ENTRELAZANDO LOS DEDOS CON LOS BRAZOS DELANTE DEL CUERPO.

3. LA CABEZA ESTA DERECHA Y LA MIRADA HACIA EL FRENTE, EN LA LINEA MEDIA.

4. CUANDO INHALO POR LA NARIZ, LEVANTO MIS BRAZOS CON LOS CODOS FLEXIONADOS EN
PARALELO, SIN QUE SE ABRAN HACIA LOS COSTADQOS, Y PASO LAS MANOS ENTRELAZADAS

DELANTE DE LA CARA HACIA ATRAS DE LA CABEZA.

5. CUANDO EXHALO SUAVEMENTE POR LA BOCA, VOY BAJANDO LENTAMENTE
MIS BRAZOS CON LAS MANOS ENTRELAZADAS HASTA LLEGAR A LA PELVIS.

6. LO REPITO CUATRO VECES



LAS ZONAS ACTIVADAS POR LA TERNURA

¢EN QUE PARTE DEL CUERPO SIENTO TERNURA? PINTO CON EL COLOR DE ESA EMOCION
Y ESCRIBO LAS SENSACIONES QUE REGISTRE.

ME ACERCO ME ALEJO O
e— 0O
NEUTRO
MARCO EN LOS EJES HACIA DONDE (‘,QUE QUIERE HACER MI CUERPO
QUIERE IR MI CUERPO CUANDO SIENTE TERNURA?
ARRIBA

{QUE TENGO GANAS DE HACER?

ess—) ADELANTE

ABAJO




LA ESCALA EMOCIONAL DE LA TERNURA

PINTO CON EL COLOR DE LA EMOCION CORRESPONDIENTE, CON MAYOR INTENSIDAD EN EL 10
Y MAS TENUE A MEDIDA QUE VA LLEGANDO AL 1. ESCRIBO EN CADA NIVEL DE INTENSIDAD LO
QUE TUVE GANAS DE HACER Y QUE SENSACIONES APARECIERON.




LAS ZONAS ACTIVADAS POR LA ALEGRIA

¢EN QUE PARTE DEL CUERPO SIENTO ALEGRIA? PINTO CON EL COLOR DE ESA EMOCION
Y ESCRIBO LAS SENSACIONES QUE REGISTRE.

ME ACERCO ME ALEJO O
e— 0O
NEUTRO
MARCO EN LOS EJES HACIA DONDE (‘,QUE QUIERE HACER MI CUERPO
QUIERE IR MI CUERPO CUANDO SIENTE ALEGRIA?
ARRIBA

¢QUE TENGO GANAS DE HACER?

esmm—) ADELANTE

ABAJO




LA ESCALA EMOCIONAL DE LA ALEGRIA

PINTO CON EL COLOR DE LA EMOCION CORRESPONDIENTE, CON MAYOR INTENSIDAD EN EL 10
Y MAS TENUE A MEDIDA QUE VA LLEGANDO AL 1. ESCRIBO EN CADA NIVEL DE INTENSIDAD LO
QUE TUVE GANAS DE HACER Y QUE SENSACIONES APARECIERON.




LAS ZONAS ACTIVADAS POR EL MIEDO

¢EN QUE PARTE DEL CUERPO SIENTO MIEDO? PINTO CON EL COLOR DE ESA EMOCION
Y ESCRIBO LAS SENSACIONES QUE REGISTRE.

ME ACERCO ME ALEJO O
e— )
NEUTRO
MARCO EN LOS EJES HACIA DONDE (‘,QUE QUIERE HACER MI CUERPO
QUIERE IR MI CUERPO CUANDO SIENTE MIEDO?
ARRIBA

¢QUE TENGO GANAS DE HACER?

ems—) ADELANTE

ABAJO




LA ESCALA EMOCIONAL DEL MIEDO

PINTO CON EL COLOR DE LA EMOCION CORRESPONDIENTE, CON MAYOR INTENSIDAD EN EL 10
Y MAS TENUE A MEDIDA QUE VA LLEGANDO AL 1. ESCRIBO EN CADA NIVEL DE INTENSIDAD LO
QUE TUVE GANAS DE HACER Y QUE SENSACIONES APARECIERON.




LAS ZONAS ACTIVADAS POR EL ENOJO

¢EN QUE PARTE DEL CUERPO SIENTO ENOJO? PINTO CON EL COLOR DE ESA EMOCION
Y ESCRIBO LAS SENSACIONES QUE REGISTRE.

ME ACERCO ME ALEJO O
e— 0O
NEUTRO
MARCO EN LOS EJES HACIA DONDE (‘,QUE QUIERE HACER MI CUERPO
QUIERE IR MI CUERPO CUANDO SIENTE ENOJQO?
ARRIBA

{QUE TENGO GANAS DE HACER?

esss—) ADELANTE

ABAJO




LA ESCALA EMOCIONAL DEL ENOJO

PINTO CON EL COLOR DE LA EMOCION CORRESPONDIENTE, CON MAYOR INTENSIDAD EN EL 10
Y MAS TENUE A MEDIDA QUE VA LLEGANDO AL 1. ESCRIBO EN CADA NIVEL DE INTENSIDAD LO
QUE TUVE GANAS DE HACER Y QUE SENSACIONES APARECIERON.




LAS ZONAS ACTIVADAS POR LA TRISTEZA

¢EN QUE PARTE DEL CUERPO SIENTO TRISTEZA? PINTO CON EL COLOR DE ESA EMOCION
Y ESCRIBO LAS SENSACIONES QUE REGISTRE.

ME ACERCO ME ALEJO O
e— 00O
NEUTRO
MARCO EN LOS EJES HACIA DONDE (‘,QUE QUIERE HACER MI CUERPO
QUIERE IR MI CUERPO CUANDO SIENTE TRISTEZA?
ARRIBA

¢QUE TENGO GANAS DE HACER?

ess—) ADELANTE

ABAJO




LA ESCALA EMOCIONAL DE LA TRISTEZA

PINTO CON EL COLOR DE LA EMOCION CORRESPONDIENTE, CON MAYOR INTENSIDAD EN EL 10
Y MAS TENUE A MEDIDA QUE VA LLEGANDO AL 1. ESCRIBO EN CADA NIVEL DE INTENSIDAD LO
QUE TUVE GANAS DE HACER Y QUE SENSACIONES APARECIERON.




LAS ZONAS ACTIVADAS POR EL ASCO

¢EN QUE PARTE DEL CUERPO SIENTO ASCO? PINTO CON EL COLOR DE ESA EMOCION
Y ESCRIBO LAS SENSACIONES QUE REGISTRE.

ME ACERCO ME ALEJO O
e— 0O
NEUTRO
MARCO EN LOS EJES HACIA DONDE (',QUE QUIERE HACER M| CUERPO
QUIERE IR MI CUERPO CUANDO SIENTE ASCO?
ARRIBA

¢QUE TENGO GANAS DE HACER?

esss—) ADELANTE

ABAJO




LA ESCALA EMOCIONAL DEL ASCO

PINTO CON EL COLOR DE LA EMOCION CORRESPONDIENTE, CON MAYOR INTENSIDAD EN EL 10
Y MAS TENUE A MEDIDA QUE VA LLEGANDO AL 1. ESCRIBO EN CADA NIVEL DE INTENSIDAD LO
QUE TUVE GANAS DE HACER Y QUE SENSACIONES APARECIERON.




LAS ZONAS ACTIVADAS POR LA CALMA

¢EN QUE PARTE DEL CUERPO SIENTO CALMA? PINTO CON EL COLOR DE ESA EMOCION
Y ESCRIBO LAS SENSACIONES QUE REGISTRE.

ME ACERCO ME ALEJO O
e—) o0
NEUTRO
MARCO EN LOS EJES HACIA DONDE (;QUE QUIERE HACER MI CUERPO
QUIERE IR MI CUERPO CUANDO SIENTE CALMA?
ARRIBA

¢{QUE TENGO GANAS DE HACER?

essm———) ADELANTE

ABAJO




FILAS ENFRENTADAS DE PATRONES EFECTORES EMOCIONALES

1) - :COMO ME SENTI CUANDO EL COMPANERO QUE TENIA ENFRENTE REALIZO EL PATRON
EFECTOR DE LA EMOCION.......crrrrrrreeee ?

- ¢EN QUE PARTE DEL CUERPO LO SENTI? ;QUE TUVE GANAS DE HACER? (COLOREO Y MARCO
EN LA FIGURA HUMANA) ; APARECIO ALGUN PENSAMIENTO?

ME ACERCO ME ALEJO

e 000 caaa———)

NEUTRO

000

ARRIBA

<{QUE TENGO GANAS DE HACER?

ABAJO




2) - ;COMO ME SENTI CUANDO EL COMPANERO QUE TENIA ENFRENTE REALIZO EL PATRON
EFECTOR DE LA EMOCION....ooooeen] ?

- ¢EN QUE PARTE DEL CUERPO LO SENTI? ;QUE TUVE GANAS DE HACER? (COLOREO Y MARCO
EN LA FIGURA HUMANA) ; APARECIO ALGUN PENSAMIENTO?

ME ACERCO ME ALEJO

C—— a——)
NEUTRO OOO

Ao

........ 5

ARRIBA """" 8 """"

I e
Bare :QUE TENGO GANAS DE HACER?

k_“.” 5 """"

I

l ........ 5

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



3) - ;COMO ME SENTI CUANDO EL COMPANERO QUE TENIA ENFRENTE REALIZO EL PATRON
EFECTOR DE LA EMOCION....ooooeen] ?

- ¢EN QUE PARTE DEL CUERPO LO SENTI? ;QUE TUVE GANAS DE HACER? (COLOREO Y MARCO
EN LA FIGURA HUMANA) ; APARECIO ALGUN PENSAMIENTO?

ME ACERCO ME ALEJO

Cm— a—)
NEUTRO OOO

Ao

........ 5

ARRIBA """" 8 """"

I e
Bare :QUE TENGO GANAS DE HACER?

k_“.” 5 """"

I

l ........ 5

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



4) - ;COMO ME SENTI CUANDO EL COMPANERO QUE TENIA ENFRENTE REALIZO EL PATRON
EFECTOR DE LA EMOCION....ooooeen] ?

- ¢EN QUE PARTE DEL CUERPO LO SENTI? ;QUE TUVE GANAS DE HACER? (COLOREO Y MARCO
EN LA FIGURA HUMANA) ; APARECIO ALGUN PENSAMIENTO?

ME ACERCO ME ALEJO

Cmm— a—)
NEUTRO OOO

Ao

........ 5

ARRIBA """" 8 """"

I e
Bare :QUE TENGO GANAS DE HACER?

k_“.” 5 """"

I

l ........ 5

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



