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Prdcticas Formales

Esta semana practica :

-2-3 veces el body scan.

-1 vez la meditacidn de la compasion. }
-2 veces la secuencia de Yoga. %?

Prdcticas In{ormales

Esta semana practica la meditacion de la regulacion emocionak

en aquellos momentos en los que sientas cualquier emocidn que 3
te saque de tu estado de equilibrio. .

Ademas de la conciencia plena hay otras formas en las que
puedes regular las emociones.

Haz una lista de las maneras en la que regulas tus emociones y
veras que generalmente hay una tarea implicada: musica,
deporte, comer, ver una serie, hablar, bailar, etc .

Toma consciencia de como te sientes antes y después de
realizar alguna de ellas.
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Trata de capturar un momento desagradable durante esta semana en el =
que puedas aplicar La férmula del maestro Thich Nath Hanh de la
regulacion emocional en 5 pasos.

¢Como fue la experiencia?

¢Qué emocion desagradable sentias?
:Qué sensaciones corporales tenias?
¢Pudiste aplicar la regulacién emocional?
¢ Qué conclusiones sacaste?

¢Ha cambiado la experiencia ahora?

Dias que has practicado

lunes marles

viernes




