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iééfaé &3 Ser Lolerarte con wo msmo?
or 65 oc_aparz‘e de ¢ de z‘a/ mcwera yae Lo Siertas éfen

/) en Meaaem:a, c:’_e:w »?L(C/?o ?aa afar a los desds y 3 :
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i m|5mo? Cob

] ..&Ma dedarén cle, %u.ere.r? &

.’_Me C;om»ar'tl ré- e.n un; egolS’(ZCL? :
" 2Me. moc_apo [xglstflﬁta de, loé demdé? ‘ :
- {.h[ o es. medo‘r SEJ‘ Se.net‘OSQ \ oNlchlrSe de Lmo;

' MISMO7
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_'Z-/ega an Momenfo 2h fae fcad'o\ﬁ naS p/an?_‘eci‘mas esz‘as /?re—'" 7
= ﬁanﬁas Sin Lener reaz/menz‘e resﬁaegz‘as claras. fﬁpero ?ae-

exszfe cgade.mo de %/eh::croﬁ Ze aayé{de a enc:onz‘mr/as

I Baen W{z/e &4 e/ cam-'no de S&F” z‘o/eranz‘e con ano'

MI«:SMO

9::21?:2{5 d& haaer/o :
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| 74 arz‘e a’e 5er io/eranz‘e c’.o’ﬂftjo m:5ma refdfehe c:mc:o haéw
/.'dades . .: = :
1o Temr plena. c'.om,mcya de z‘r m:é‘mo

'
!

i de, z‘z;z aaerpo, ' 

e afe i.ms ez#?o(bohes y mae&daafes

‘ F—czuywvfe.éenckaé ﬂwéﬁmp,:f

- darte Sasz‘os i

l

| a5 ,Deoaa’wa:a/
3. Ca/z‘nfcgr e/ a’;a'/@o az‘;w&s a’a

/o fé(e sferfc‘es Sin czgrea’:r,da.@ar o ar:écar o otro),

| Z,- 55 wm- z‘a vida /?Qf‘d \Senz‘:rz‘e _

_fe/rz, en paz y en armmcz con ':

___,‘zfacs V’Q/GI‘&S, Pus saem:s,
,z‘a\sa d\fﬁfﬂl@one\S, Sin .gae .

L este fe@a un coste paa .

' 2 s4z‘reVerz‘e a.‘ cmdar de t'a M;SMQ, aanfde Ma/e\s‘te a /os

: —-&Eﬁkr CLav%S JZM?ZQ%S ﬁ%wéﬁs (CL«Wwﬂ: Se dh a AQS f??w

u-ﬁsﬁﬁymreﬁé@:&:gmmaafd%myﬂyoﬁo;mnzé5/49§mm_.q

- ﬁie%ﬁhaﬂcuvah k<) ﬂ?c&ﬂo,/%3m$5dﬁy/aseréWQ(e%yhﬁsah .
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:1 \ " = la escucha del o, empdlica y }:askez‘aésa( z'nz‘enfar. |
| ' | i CQM/ﬁrelzder al otro v gute estle Se Siemta ;:loﬂ?/ﬁremﬁda,. -
; | ‘ o Seq cudal 5&2 set marera. de expresarée)
' ) ' _ —/cz expresidn de /a yat:tad o 5az5er Ser cgrade@do
: aq Clwﬁaﬁdademadom?menwwen/amds_.:
[ Aonds de'ti .
- escuchate ,para conocerte (. aaz‘oempaz‘:a) i
_ * S intentar rea/:zczr 4us setehios.
5. Disciplinar tu aspiritu

- dbardorar los juicies y transformarlos en serti-

- /cca/:zar % qprec:ar z‘cwz‘o como

Crear tu
vida de
acuerdo
~con qu1en )

Y
\: nstarte.

Y cultivar
el
dialogo

Colorea la paleta a tu
gusto, con los colores
que te inspire cada
habilidad.

| prertos/necesidades (conertiy el € [o ?mfzge; o

TW:;; '<z§§k “él r%ﬂhmiﬁo.2’&n4z62ﬂgfukzﬁéﬂro'2a

5&4 posible la ée//eza de f’ldﬂ’d .




Pienso

Tener ﬁ/ena conCJencla de ¢ M;SMO
ESTE T

; que necesita dar a los Bemm »,

; Mw~6/;a// Ae oéenéefgﬁ

reép&ﬁaﬂkxs la 43744 d& la Wd&’ Ckﬂabﬂkmf dﬂ hOSHroS.
 nw6hm35 aﬁé&S db Creef ?MAs/pcdbnﬂns c;ﬂdhr de log d&nwzs'

%ézcmig‘ﬂcu&a- fﬁ%@ Q-éﬂyéhgﬂ¢ﬂ9—¢cwﬁo d-é:ﬂﬂﬁﬂﬁs L;ero

: PnenSO

' TWe-Smnto
| Me Sastar’a, p-ro a
Aq',tuc?‘ |

e -Hmt una 60:%4 2 egmma qae hace qaé uno esté tan tteno-
4&%@ 5%MM6-5bQ§?CQS(éb-ﬁédﬁﬁaﬂﬁéf g?gm%o)"

puithos seres humanos ban. olidedo las palabras “como

_.é_ff)nkﬁmzf?y 3é d;ﬁqpt#fén_ﬂﬂis CCM@O”r§¢%£k§§%¥¢ como

{Funcionas como un robot (pienso, actiio)?

¢En gqué momentos?
¢En qué situaciones?
éCon quién?

{Favorece tu equilibrio?

40 cémo un ser humano al completo (pienso, siento,
aspirc a, actiio)?

{En qué momentos?

(En qué situaciones?

{Con guién?

A la luz de tus respuestas, {qué aspecto te gustaria

desarrollar mas?

i
i

|
La ;vlena ¢
esta;ﬁ « en ty 6“6”90 »

| dera |
onciencia de ti mismo ¢s apren il
Y sentiy sus emocionés. :
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,Lacomyenc:a de tu cierpo .

A/c:\S o/wdaMoS Z‘anZ‘c: de naedzf)*o c&(er,ﬂa gute neaeétfamoé
?zae enferme para cuidar.de &/, a veces demasiado farafe,

=] nad’aﬁvi%aﬂwoS'an/w&xﬁﬁzacwayymo,5@.36%&5%&:&:&n1xx&:-
tros wna especie de aa/»«m y de comexidn con rosotros
HISHOS) lo gue permite /o’ wa’a Verafaafem, la gete Se vive, no

Na gue se prensa @md Koms/)

CPor gué Sér consciente de tu cuetpo?

Porgwe

_ arrargado al Sp{e/o.

- Caana’o estds /f 3&0’0 a Z“M caerpo, ereé' como Ln aréo/ - =

& efes consciemte de lo gue ha) en z&, e csﬁnz‘:rdcs
MCZS vivo, 'y . e,sfczms MAS alerda v verdaderamenite dps-:'
- ponible para _e/ extetior) fo te dards cuenta atiempo .
de gute no Jo estds! o

: "—- Si esz‘czs Mas << ent >> ?ae en & /o > Pide ocLrre .>) L

rarendrds cna distancia guete te preserva, Y /ﬁr&‘)‘eh/d .
/a calidad de Mecfz‘ra& re/ac:oneci aﬂ'SMfm{yelHO naes—ﬁ L

2ra reactidn emeciondl.

¥
i
i

Menciona en qué momentos olvidas tener en cuenta lo
que vive tu cuerpo :

iComo te sientes después de ellos?

¢En qué momentos te ocupas de tu cuerpo?

iéComo te sientes después de ellos?




A- c’,onfmaaaron, afas @erC'JC'JOS /rzay Senczi//as para. Ser

""cwmkyemde de 7 ﬂWSﬁﬂD%’d@ et caegao

!
Toma contacto con una parte de tu cuerpos

Siente las manos que se tocan, el contacto de los
pies en el suelo o de la espalda contra la silla. O
bien, centra tu atencién en una de las manos. Percibe
gi estd caliente o fria, si estéd entumecida, si te
pica, etc.

También puedes sentir cémo entra y sale el aire de
los pulmones.

Durante 2 minuteos, estate atento a la
sensacidén gue has decidido explorar.
Sé consciente de ti mismo y observa
los efectos de este ejercicio en tu
cuerpo.
{Te sientes mds distendido?

E&z‘a prctica /Dro/vorc:ona numerosos bereficios st la rea-

paesz‘ro Ceterpo, e)m$fe,, y permite, en e/ mz‘ercmé:o con los
'.ﬁ&nas,no/vaQVMxien/bleﬁxyaanW7e/cfhsy*nwwﬁény~e/.

chihcio Cc»:rmxﬁoéhas nwshmas

fizas de Mcmzra asaa/ Tene como 74’» reaara’amas ?&(e

" ii

F

Concéntrate durante 3 minutos

Ponte coémodo, cierra los ojos y pregfintate:

{Como me siento en
mi cuerpo? Qué es lo
tenso, distendido,
confortable,
desagradable..

¢COmo me siento en
mi corazén? ZEstoy
triste, alegre,
irritado, desanimado,
entusiasmado..?

fava

AN

iCudles son mis
pensamientos
predominantes en este
instante?

i e
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No hca/ g;aa cambiar . naday. tan Solo. Lomar contiencia de lo

yue pasa en t mrSMo _

6: d Comenzo de este @gm,@g, no percibes /as zonas
%fensas o aﬁaégnaﬁd@s, a veces e/ hecffo de mover 1 5ercmgnz‘e
/a parte del cuerpo gute’ g,w:ems Sentir ,&'aecfe a/adarie a Ser
;cvnkyenéeckzcwzeczhdo '

E‘/ 6834{110’0 gjercicio tiene como of ez‘:\/a

~ voher q ciona/&(c:r nuestra erergia fasta &l preserte.
Muchas VeC’.eS nutestra alencidn estd é/ofaeao’a en ef

/%Z\Sac/o o ya‘ m\/ef‘fida en e/ f&(fé(/‘o ¥

ﬁ-ecﬁkv- en tu cllerpo’ en Vez de “en la La%u o
“futera de ¢ *
- Ser conscieste da lo gue pasa en i, Asica
Y emocionalmernte;

| ~certrarte (por ejemplo, artes de wna entreiista

: | difteil);

5 - regenerarie {/a aoncuenc:a de & mSmo mgora la

t&v&&iyféifnanmahﬁg

2

Ry

Recapitula terminando_estas frases:

Ser consciente de mi mismo es fécil cuando..

Eg dificil cuando..

Serd muy dificil cuando..

Eg esencial cuando..

La semana que viene, escojo ser consciente de mi

cuando...

Lo gue me va a ayudar es.

T R T

Coge un folio v, si te apetece, recértalo en forma de

corazdn, decéralo y escribe en €1 de gué manera vas
a desarrollar la conciencia de ti mismo:

Esta semana, me comprometo a ser consciente de
mi mismo cuando..

~ Contexto:
- Momento:
- Manera:

iColécalo en un lugar a la wistal
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Mirate con carifio en un espejo y dibuja y colorea

- TODO MOMENTO DE TI MISMO!

iQué sucede en ti mientras te dibujas?

tu rostro en esta pagina, (SIENDO CONSCIENTE EN

i ZzeMion I/’)Z;SI‘IDI" ; o Low

PEEETIERTE -

sTener p/m mmﬂ de 2us emociones y mc:.es:a(ade\s_ f

L (c.: /a aadoempaffa)

: f.g Mn in.s‘tantg consciente de € mismo vale mds

- que mil buenas.acciones ».

Ao

“ _' Za Mcempaéra o aafoesaac/m Se da aaam/o m:xs \/o/VeMQS
| r‘m:a naesz‘m mz'enor v cace;rc‘amas /o fé{e ,aaaSa en ncpsoz‘ros -
Das pregmzfa,s van & agudarnes.a Crear eéafa conex:én con

. u_nCﬁki}@é'ﬂwébﬂQS

. ¢C~6MO me Smntq? ‘ o ; o
R «!A gué asP-ro, gué ?wero en eSf:qSu:tumnén? -,-

o Com»ema ?ae SQMQS COn\Sd‘JehZ'eS de naesz‘ras Wena:aé,

!
£
t

{505)13 f@a’o eh C‘,a,‘;‘o a/e cﬂﬁ’ca/fda(, ﬁé{e\f

- f?’an cuando no Se paeJa hader naa’a con l"eéﬁedfo a -
A aw;&xy%a/%wmr;mﬁ%$a5cz&ﬁk&afa@/aﬁndc%WQ/&~-

- 5 deaéacwm on z‘:em,vo acmrnaesz‘ms Jejﬁ‘r- 15

emfas y a prejunz‘arms a fae cas,wamas', csldles. -
- Son nuestras * necesidades’, saéremas ids c/am—
mﬁm‘e ?as /mc’ez- para saz&s{’mer/as




,Pmtaadzmm de/ Mqr i S
La palabra._necesidad Sé(e/e Cerer. aonnoicwoms negazf:vas .
-porgwe se Soéreenz‘ ende wum nac::csn dle fa/z‘a o de anSredaa/ ::V__i j
" --4§af design (o gure’ auenta para un ser. hamcwo, /o eSenCJa/ o

apam &/) Como aspiraciones 5 Va/cres , Saeﬁos

. pomer, éeéer v dotsrr, /a mc:esrc/ad de degﬂﬂdacf, come ’ff—’w
I T z‘ec}go, ancz fa/m/:a y en t‘raéaJO, }/ Jas m‘d“dﬁs ‘Iﬂ
| Jesarro//o, Come /as de Fealizarse | y aonzfnéwr a /a vida. id
" hecesidad, z‘a/ y aomo /d cortemplamos agm ). e profanda y ]

- amVerSa/eS, :3&(62//%3171‘9. fmpbrfaﬁfes y a’eSdNZfﬁ a’e Moa’o

1

- ‘_Pob :,Le}em/a/o, S a/gmen /7a 5!:/:3 chrmcz de wna agresion y
Hice: K Necesito \/quarme P, no &5 anc nec&&a’af/ plies estd

o subbipierto en vez de gpaciguario. Sin embarge,
‘ ‘amcz f’omm de ex;resarﬁe MQS wz‘a/ 6&)‘:62 decir: K Necesito
rewﬁerdf‘m o esz‘ar iranfm/o, ,vaes de fodo /o oaamdo a/ﬂo
,_ h.y'?l‘ena’e}‘e » | B

: oo

fste fermmo erg/oéci 62 /62 Vez /as mceﬁdades Wfd&ﬁ, C-O/’?O,

trende Aacua la exfsz'enc:a v el 5@5@30 Aczs neceSidades Son -

/‘or/!?a‘ a’e /76?5/6?)‘ f= Z‘fena’e /7526'162 /d \/m’a} }/ e.X:SZ‘e. e/ r:eSgo a’e

i Ctidade con no confundy las necesidades cén /as'aeﬁmsf |

;p oF, %ym/?/ﬂ; Yo puedo Lerer 1a necesidad de relgiarme o el

3 a’aSea de’ Famarme un nga’}‘h//o Un deseo es amz marera ..
uas. af c::gam//o, colmo wna hecesidad de conexidn conmigo,

i c:gam//o para continiar con vida., bien d cotratio!

gpor oz‘ra parte; i, fazero darle densidad a g Vm/a, es. éaeno_

- if&(e Cawzca /r:es mcesadcade5 profundas ?Mg e /Iaé'fan va -

: /as ete e Wncza/o, en vez de ?aerer Satisfiucer saCedaz:eos_ ,

de ne&eé:afaa’es Para ‘ello, basta con e rre p/anfee vana\s"

' VeCeS /a cae\sf@n Sgafanz‘e

«' Hoacer lo fag /nago o Wir Cono’ w‘w:, geté mcas:dad me

-:_:160/»1&7» .
Por {Jjemp/o L Caam/o meFimo th cugw-r://o, d?&(e /’ECL’SJ
B dadéemecio/ma7>> : * I |
g ifﬂf@rmmas fae /a res/aaesz‘a Seqi & {na nec:ea’rafad de af!\S—‘ o
_. Censidn, de cheb(ron Conmmgo pismo'y de darme un p/acer >

' Paea!o enfonctes rgﬂ/mz‘éafme /a yregzmz‘a & Cuapde me. o’oy

e&Z‘e mszfanz‘e de. a’:SfeﬁSﬁon, esta cohexidn conm go - 17

- bdsmo y este /v/acer, dgué recesidad se’ me colma? » -
- Lnagmemos gite /a res/oaesz‘a Seq; K Me' da enef:g:cz ,aara |
| afFordar mi jorrada de trabgjo. P

ositre oras de intentar satisfacer una necesidad. ¢Quizd 3m—‘ o

US IS cs de propor@onarme 2n ﬁ/mﬁ JPer@ o ho neae&io .




Predo eri:ohceS he‘é:fcmi:eawvxew la pregu}rto:" * Cu.anclo {engo

me. CLQIMQ? .

: 'Jtareas C‘_o'tlchanaga 'Cehgo :mpe:tu 7.
%DLLedo erftorzCﬂS plaﬁteorme dos Pregun'tas ?ue amphan ms -
Poﬁa/ml idodes de eIQCIEJon reSPe_cio al modo en Qute mMe. cyuclo

o aﬂ-ontar mus dornadas de 'traéc@o

- d;l_a e:fecc.lon de. 'PLCMCO‘ me S(ItIS'PQCﬂ Cl fargo P Cllo? >>

‘ i‘hl lo, para a;ucla)-me, Q. clnstenderme, a C'.;oheciarme. Conmngo:

iLa Mm,m 5 una forme de & egoismo butero !

para &SMC/?QN?QS, tarde o temprano aremos un c/:a ) enppeza-

gremos a Ver claroy //egam la z‘m/-?m/fa’czd De 11 aai:fo,= netestra

gz volverd a su estado.
Q{za/ peco persondl. Estds a’eséordado Petedes cargar cortra los
EOMPWQS g;we e esz‘cw, /o gue creard z‘ens:mes y e vacuard

a’e eixz}:?a Corr&ﬁ 4 N&Sjo de. ne aff_yw de estar deRfiSf’ec/lo v

l

!

ererga para afrarrtm m da:armcla de trab%o, Lqué naces.dad Se

Imagneoftos quela reépuesta Seq: 44 Actuo, llevo a co/:o las

%4 N—/a/ otras estrategas, o’tros medios dnf‘ererftes d Ciga-
ismo ¢ @, erc,ontmr ererda para llevar a cabo las tareas -

| _L,O'tI&IC(HQS? z»

n efecto cuande alge ro fdnﬂxana, St nos Z‘omamas un bempo

lﬁ L/E!M/P/Q, imagnade ?&(e eSt‘aS en e/ z‘raég/o an a/:a en fae o

{de juzprte at pismo. O ben, puedes decidi sscuchar y aap-

: Z‘ar lo gue asz‘as viviendo' Aasta gHe Sientas en i wn alvio.
' Y/s a?a: Yo Qe Se podria derivar de ello: o
. << ilstay mds alld de o5 posibilidades? &%@107 dA/edeStfo-
'7=So/mfana/ac/ Y c:oogprens:on respecio & exceso de z‘mé@o faei L
-lme Compete? Th, cudito me 34(5Z‘ana biacer /62-5 cosas a.n. .

niﬂm s humarno! i No pilede mis! iMe gustaria /za‘o’/ca* con

szm@' czom,vcmeras para gite Sin z‘ardmza encionz.‘remas SO/&ZQQ—
- s Mm, i a /mé/ar con ellos, ilo he deciddel

1

B I

:Z.ws dificultodes con gtte e irqwams o /a a(ed:Stén de.‘

""esczacz/rarfée o Son Siempre Fhciles!

Sac’_ede a veces fae, pca’emas Z‘eznar Mdd/?cAS Sen-—
tz‘fmfenz‘os y M&(Cl/’laé' necesidades al /ms.wo Zfrempo -
f?/wm bien, aceptar y cana/:zar mad/ms Sené/menz‘as

aonéame energtd, Y 3&61‘10/1&)‘ diversas naaeSra’adeS //e.\/a

su z‘:empo, pUeS a veceS pieden parecer dnz‘cggcmaas o
i eé“c‘e caseo, Ee_ss butenc aceplar ‘TODOS los. senti-

M:',e,z?’c‘és y petes cuando escuchamos por“ completo una 19 .

- rocidn, esta se transtorma, y produce dlivie. Y cono= |

Cer i aa/arar 7‘03/4’5 /as ﬂece\SlaIac:/e\S, a #n de. descu~
énr /as ,vnorrz‘ahas
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=Por ejemplo, wuna persona de edad con V’erzfrjc:a g:ae_ veq gule

_ 5e. han corrido dlgunas Lejas de su fgac/o, duidard en subir a
damé:ar/a\s Estard dividida estre. (a necesSidad de ,omswar se
_casa y a necesidad de. su Sequrided Asica. € importante gue
zana/:ce. todos los purtos de Ja situacidn aites de actuar,
forg;?ae. 57 Se Sube a un escalera desestimando sus temores
;fdzfxmkxﬁiﬁla@~5%?zhdbd,Cc»¢eﬂﬂ’hquo de no martener e/

- §é§m'/a‘én‘o y caerse. Y s atierde a la necesidad de sequridad
Wisica, su casa Se va @ deteriorar. Tomdpdose un tiempo para
Le5c:aa/7ar lodas sus necesidades, podrd encontrar um solu-

fo}? g)de fe)?ﬂa en Cuenta e C,o{‘)jé(nfo a/a 64(6 /prrorrdades

1
]
]
!

takk Egcrlbe debajo de cada rostro la emocién correspon-
diente:

tristeza
mal humor
cbélera
rabia
distraccidn
duda

susto
‘cansancio

Yy

T bt i et st

_ __Mam swmetqu 6m conte /as indicadores /mmSas

 lcador dsf aceite se enciende, getiere
 decir gue e cocte %ﬁecgﬁkii
laceite. Del mfﬁmo,»f;zada; nues—

span de nuestras recesidades.
sty un eremfa no cae del cielor fo cren las recasi- |

_daa@sfae/xyentwa&os .
S e%p&ﬂﬂﬁyiﬁnﬂJS aw 6&ﬂén¢enﬁo con c:»vxxkxyones dbSa*

i S a0 e et S L L T
[ A i A S A I

A prqvcss:fa de (o5 Sertimientos - o, z?aé Son exa:tm

/o3 sem»wmfas?

e/ sajpicadero de un coche: si el indi-.

tros Sertimientos nos. infor-

N 9rao’aé/e5 ; fmehg a’eCII‘ ?ﬁe feneﬂ(os wna o varias hede\s.-dade&

Segar:dad por su éx:zfo e5do/ar so eSz‘a satistecho.
S e%pen»«yzhnﬁas 272 SEnénweﬂés con C£vvmﬂitbonas

2

L el e o

10 en Mafemaéaas; fe PP&MPGMS; ﬂ’ado ?“f—"— la ﬂﬂ@e&dﬂd 0’85 _

T  a am— I N L N S I S W R —

agraa’aé/es, ?afere a/ecur 5?&(& fenemas UNG © VaraS neceSi— =
 idades 5@5&@% Por Jmp/o, & has Sido elegido entre’
1200 cmdaﬁqs paraﬂn /paggsﬁc: de z‘mé@ca ?4(:3 amdiciona=

R T

: écz5, te Sestirds conterto, dido ie fa recesidad de reco~ -
--na@&%@éﬁoa@22&5%@%#@5}/dg;%qgmgﬂv/yzﬁggkwwgﬁﬁyge,'*--
ise han visto satisfechss. o

I S
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V[ Qjo con las palabras gue! udbilizames como sentipientas,

peré..cm/o wse se fa de evitar af estar relationadas con wun

N o, Sazfré Lro. e sebre wno rismol Son ’expre\sfc:nes

SO << Me 6:enz‘o z‘m;c::oncza’o, aﬁwﬁonaa’o, mdo»f/vrem’m’o,

_ rnaaﬂ?/ﬂezlenfe, ngqpaz »

Come e a’e@’fca‘n a JdZﬁ@'*Z‘& atiod ;rce/fmo, Son Lha f'aeﬂfe

f’ae)}fe "d&"d’?ﬁalrifma‘fgwkfo* Sadre ? PUSHOY: Nos /9.}‘1'\/&)&' asi

de nttestro poa’e)- /DérSOha/ : :o Vivimos COMD; victimas de los

dertds, o nos. desan'memos o Mma&'v’ﬁ/orarnas Tapitsén nos
Aacen ,vera’e}- eme):gra, pae.& asw/as Hos pane en una acz%z“ad
recac’_z‘:va, rno c;ecez‘ ’

. /.a Moempd/a, o a.sc_ac/m de '2us. Selt:mem‘as Y hecesi-
”dadas,e\sancmwrea//rmac/mm/asdemdsye/

mspez‘a por Z MSMO, pues
- Me emf&zece Lanto la afem:zon 37443 e c/ea’.vca; gute de
mcwsra nedural vey a vO/v.gme hacia los dermds.
| . Ao g?ae %/e escac/ma’o y C',oﬂ?frena(ra’o en m: ) ,aoa’re
&saacﬁar/o y me/éar/o en /06 a’a»?czs
—- Ao fae ro te. czc'.epZ‘aa’o en. »th Ccprro ef riego de
proyeciw/o en los demas, a 574{:&/7&6 Voy a @ribetir w5

JMPM&CCJO)?QS

i -5 e me. oc&(po Blen de miy Itarde o fi‘emprm...mé_;}ai i

poign@'_fa/ de conflictos ch:’fo Sobre los demds), o wna

. L 5' hno e ﬁ!‘op@f&oﬂo tMSZ‘MeS ;)ara /a Moempaz:’;a, . |
Ciorro el r:ﬁﬂo de Momz‘ox:cwme Cfa.é&co éa/fmnzz, o

C?/CiO/?o/ te) o de /mder a ,/as demds re\ﬁ'/von\ﬁ'aé/e\s'

de zm ma/eszfar. ':

i0ué sensacidn producen en ti estos comentarios?

Anota en el cuadro de abajo dos comentarios que

te hayan impactado especialmente vy decéraleos a tu
gusto.




Ejercicio de autoempatia
(Ayidate de las listas del final del cuaderno, pdgina 60)

Piensa en una situacidén desagradable que hayas viwvido
recientemente y lleva a cabo las etapas siguientes:
— Observacién: describe la situacién de manera im-
parcial.
— Sentimientos: explora tus sentimientos en rela-
c¢idén con los hechos. '
— Necesidades: piensa cudles son tus necesidades no
satisfechas.
— Peticién: piensa qué podrias hacer para tener en
cuenta tus necesidades.

« Cuando pienso en.. = !
me siento.. :
porgue tengo (tenia) necesidad de.. E
y ahora, voy a.. escojo.. »

Por ejemplo: « Cuando aguel ha dicho a una tercera per-
gona gue sSoy un incompetente, me he sentido frustrado
e impotente, porgue necesitaba transparencia y espa-
cio para expresarme. Y ahora me gustaria pedirle gque
habldramos un momento. » '

Hazte c¢on una libreta donde 1llevar tu “diario de
trabajo” y decérala a tu qusto, pues el hecho de

ejercitar reqularmente la autcempatia
musculard tu capacidad de conocer gi\

tus vivencias interiores.

i

Prescripeidn mag&fm/ pard, suna butera Saled:

1




4irev’erzfe a c;(iclar de. ] j,ryzf;s.ry(‘o, a&(@&(e
Mo/esﬁe a /06 clemas -

Ocapa)\Se Aen de. wuno m:s'ma

255 Z‘cﬁa’o /o esam:‘c: en eSZ‘e Caa«:/&/‘ha, % eh ao}?c:rez“o

- é:saanear mﬂa/abmenz‘e e esz‘aafo £ SJCO y Zener e cuerta

 Lee Lo ¢ conc_nenc,-a de tu cuterpo ( pagfm $). -

- &p/ow v esaac/w z‘oa’as /06 Sertimiertas v recesi-

- dades v enstg:ga;a’a mzfaar para \s&zd‘sfaaer las neceSidades
Acz&cas Lee Terer. p!ena contiencia de tUS emociones y
| mldades ola autoeanottna (pagna 1)
e Dfa/ogar, sociabilizar, camé’ar, puas & Cetardo se c',am-

parfc una a/egrfa, aétmem.‘a, y caawda Se Cc:w;ﬂaﬁfe
t‘nsreza, a’t-S’MW& >, =

. | 1‘05’ de mfenoha{aa' y de SO/ec{ad For @emp/o, estar solo

:Menz‘a/ Poco a /ooco, a’:a a dia, la @:z‘mon de Mesfro
. mzfenor c.edem’ o/ /94(&51‘0 aia calma, y nuestra actividad

e/ reSa/?fado, e_s afea:r, cwdm e/ esz‘ad@ de tu cuerpo.

- .Deo’:cat- moMenz‘o.s 4 endpnfrwz‘e Cc:wirjo PUSHIO, MOMEn— . . .

" rgs&t/armen?fe er) n. /agar C',onf’arz‘aé/e o dar a’n /962\5&0
Llen /z?/encz naa‘ma/;eza C.on /a mzfenc’,ron de /03)‘60' e/ Sf/enc:o 7

P e e e s s S T e R e L

. L MMraSgaef
% |

__aergéra/ m/gmf:zard sU o, Por suputesto, puede llevar Q
Su Tiempo 'crear e eSpacio ertre _;:’06 Pensamientos,
pere, como para todo entrenapiento, llegan los resulta- |

la creatiidad \y el corazdn se e)(/%?ﬂ&onen

£
§

de nw@fras Mfdmaé gwe lo nec:.ea:?fen

{’carmas la. é@/ﬂ@d de /o5 ;SereS f&ze nos emonzfrmas

§

/ares,ezfa o f S -

j%(a
az@tnamcﬂ@ a@pﬁa@%m
E!IID]CEI@D@[R)@BG@B@[DO

Enqueliofallo qu @[p@[ﬂ@[m@@

dod a 562\56 de praczﬁaar/o Esta paz. mieh'or /?er/mﬂe Qule. ..

- Cwﬁr /z:zs /?ehcde de. la infencia. Cada Ser %Mmm, Sea . |
c:::mb‘clrenz‘e & hioy Vive experiencias. aﬂf‘“’c}/es o z‘pmnmz‘a—- o
cas. 4 vms o5 butenc volternas. hacia nuestrs pasads.

piva mﬁdfdb /o ?J{e nes /)a herido, a An de Sm /QS ,Par?feé o
La c:am de: mzesz‘ms teridas  se /me de a/;fgrenzfeﬁ; o

‘en el W’MJ /ff? QSMC/IQ por Zferqpem.‘a\s formaafw en’“
L esta e\sjpe@a/:dad, la /ecz‘anz a g/ d’escaén Mfenfcﬁ o’ef -

feSf:mamaS de /ﬂeré’cnaﬁ 376{& /7@/::?/1 WWa’o Z‘)‘MM@S 61»71 - _' o

De. z‘oo’@ e//o; /o fﬁe 600’re Z'@a’o aa'gnz‘a es ﬁecardap-




Darte gustos . - ZCudrﬂo&mupartebnende'bMuSm»mreelhessode
o | . convertirse en € ocuparte mal det mismo 7 7 |

(X Zomarzfelan.f'fiampaf /Q&ra ViViF, .}%esfpirar,. Moi/erz'e, diver— L Cuapde. estds tan certrads en gute ya ro ves a los

lirde, Jagary relgjate, ste., Siendo ao—,;_sc_;_gnz‘g; de oue, i - demds y dejas o margen una butera parte de la .ée//eza de
Comienzas a alreverle a cuidaride ¥, tu. entorno resultard | eSte planta. -

L ﬁaﬁzﬁm@’a, . ,paeﬁ te verd »{(eno;s df?’sfam:'é/é, mn?ae estd | | ~Cuando privifegas Ja sabistaccidn de tus a’eSeo\S?a cordo.
lodb bien” mientras esto. no moleste a nadie. o | plazo sin fiaber sopesado redlmente la importancia de
B R 8 L W A SN IS a5 pecesidales a lage plazo. Por gjerple, veo la

s bele. vse Po orzmns L s % Lelevisicn durante horas y ofvide mis estudios. tn este

, ST _ ) ' R ‘ CQSO, prr'w‘/esr'o puS necesidades o (_‘_,orz‘a p/a.zO (drsten—

4/@’@ e vidr TR R L Sidn, distraccion.d, pero desatiendo las de largo plazo’

,%mzw A0S L o  darre 2odas las posibilidades de Lrisenfar y tener, gracias

67'&(5:@5/;7@ : a un o, mds opcrones de chSegm‘r e/ Z‘raz;@'o Qe

L Dimrisme desec.

DeSeo a’e cOnZ‘hc;Mh a/ é:eneﬁfar a/e /05 c/emcis

- -C&(a/?olo aafaas Sith Concremncia faro;)rd, de/ otro o del

Paz mz‘enor hecho en si. Por ejemplo, gasto toda e/ aguta cdfiente de

IEEPEY C"‘%@WO’QJ ﬂoredienfé o -
- c’mrgra wz‘a/ en aamenfo, Qgc

casa Sin preocuparme de ?A(femz\S Se lavardn despiiés.

"cé(a/?a’o p}v\ﬁ/eg:a\s 2ets neceSidades 5&(/8!‘%7&(62\5 Sm

oca/aarz'e de /as /Jroﬁmdas Por %/eMﬁ/o, ‘pam gue

i
i
1
1
i
i

: | cuands en verdad me gustaria alreverme a Ser o y
- _ : ]

decir gete no.

‘ ' o ~Cutando te .w¢:aA'A2@5 por dedicarte un fi'emfao,.




{
thkg Anota tres formas gue tienes de ocuparte bien de

ti:

ECOmMo te sientes cuando haces tales cosas?

Anota tres actividades que te producen placer:

éTe perjudican a largo plazo?
¢Es buena la frecuencia de estas actividades en tu
vida?

Si_decides cambiar esta frecuencia, anota las conse-

cuencias posibles para tu entorno v para ti:

iCOmo te sientes al tomar esta decizién?

Cierra el cuaderno y haz durante 5 minutos algo dque te
cause placer,

R T Ry e
= T g S
S T

T T PR

Ereuia

Saéer cudfes son tus limites

i

P : : _ o
Zélbn&%54ﬁ;§aé?;bet%zfa@:ﬁk?déiﬂcﬂzdw/kmﬁbwaféﬁ@ro

Cdmo pitedo Saber Si he sobrepasada mis limites?

quk& Marca las casillas que correspondan a tu estado actual: -

W Estoy agotado.

Quiero del otro tanto como yo le doy.

Me encierro en mf mismo.

Estoy irritable o agresivo por cualquier cosa.
Ya no tengo impetu.

Ya no tengo alegria de vivir.

Ya no le encuentro el gusto a algunas cosas.

Soy incapaz de decidir por mi mismo.

Actiio de forma automdtica.

Duermo mal.

pcooooCcooooo

Como mds (o menos) de lo normal, fumo,

bebo demasiado ...

Me giento triste.

No puedo mas.

oy

Ya no tengo paciencia.

= 31
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f&&ué es5 4 dar sanamerite 7 ? . " Dar!« sanamente » es dar de tal modo que se convierta
; ‘ en algo alegre y fresco, por parte de quien da tanto
coma de quien recibe. En este tipo de da01on, inadie
¢« debe » nada a nadie!

i et

<:§k§ Marca las frases en las que te veas reflejado:

A 1. Doy por el gusto de contribuir al bienestar del

otro. i : -iep Sp PUYS eWIOY

i rUN ueIjdsonw T & TT ‘6 *8 ‘9-/p ‘T sU g98gvIF ST FUQTONTOS

2. Doy para ser aceptado. !
3. Doy porgue se me ha pedido gue lo haga.
. feliz a 1 15, (:tk& . .
4. Doy porque me gusta hacer fe os demas , Sitiuate en un continuum horizontal que va del més
5. | No sé por qué doy, es mds fuerte gue yo ! . profundo eqoismo a la mayor generosidad.
’ 6. Doy por el gusto de contribuir a la calidad o
belleza de la vida. Z, Egoismo Generosidad
B 1 \ } i | | | | | l
7. Doy gin mesura y me lamento después. T | | [ | | [ | |
8. Doy respetando mis Iimites. 3 R i e : T T T P
Doy porque me hace feliz ver la alegria que §E <:Eh§& Coloca en diferentes lineas verticales a tus familiares ;5
produzco. {padres, pareija, hijos), tus amigos, tus companeros de

trabajo y otras relaciones, y sitia tu grado actual

de generosidad o de eqoismo en relacién a cada uno de
ellos.

10. Doy porgue no sé decir gque no.

11. Doy sin esperar nada a cambio.

12. Doy para ser indispensable.

13. Doy para ser apreciado. éCémo te sientes al darte cuenta de dénde estds si-

oo LCcfL 000 Uoood
O

14. Doy v olvido tan pronto como he dado. Eﬂgﬂg&
- 15. Doy para recibir algo a cambio. i -
;' 16. Doy para tener un lugar en la « gociedad »,
I8 en mi familia, etc. F LHay algo que querrias cambiar?
: 17. Doy para ser reconocido. -

18. Doy para tener paz.

e
.
i
L84
N

R e A R

(e T P S R R PP Ty 53 i 3 MR ."7
. . : E S —

IR N

19. Doy para no estar en deuda.

Si es que si, reorganiza tu diagrama tal y como dej
searias que fuera.

R Chi G i e M B S R S S i L B L R

?v B il S ot e s SECEUE VLR e
i .




Zara/as demdsescmdardeé mrsmoen/amedmfaen?ae
'o'epa\s cudles Son tus lfimides. ‘

Caam’o das, Sean cudles Sean. (a5 mmne\s, esto preduce
barto bien al dador como daf rece/;?ior. én efecito, estd probado
i;yéfﬁll%’aa/nenfe gite’ :

« Loat accidn de dar o de coopevar estd fisioldgicamente

%
g ligada a una sensacidn de placer. Asi, tanemos an motivo
i egoista pava set genevoses, y las buends acciones acthan en
:_ Hosotros como una droga sin efectos secundarvios »,
R | Stefun Gnkiorn, Lart détre bon

g « Los egoistas estipidos -}aiem&h en ellos mismos, y el

S - - vesultado ¢s negative,
Aos egoistas listos ;vmnmn on Los aemas, les mtuaan

il obtienen £am6mn beneficios ».
- Dala-lama

|
{
i
i
i
13

Recuerda un momento reciente en el que hayas dado
algo a_alquien: haberle atendido, haberle escuchado
haberle dado una sorpresa.. {Como te sentiste?

.;e Séﬂdiﬁﬁg, da eé%h&ﬂk% ;mva

gen la préctica de un deporte, Stiperar

.

fn wun. deterririado . momerto, va ho Se Sabe fmén da m i
_ lfmén recibe. S

;Ca@m’o damos) Se reCesSita a veces un poco

:
1en5an6/w% ntestroe Cdeaan £s come

de vez en cttando tus Nimites y tu zom

e comodidad muscila el cuerpo,

i
H
z

cAumentan los signos de que te ocupas bien de ti
mismo?

Ver Algunos signos de gue te ocupas bien de ti mismo,
pdgina 28.

8i es que si, dcudles?

Pon orden ertre lo gute &5 bueno para ti v lo gete &5
i 353
S;z‘cfaz‘e en ¢n /aﬂczr agraafaé/e, Crea un ambierte fae Ze """"'"\W
reSa/z‘e 3raféo prcfe. gile no Se e moleste durante 30
nmakzs Clqgscjgo cgvaguﬁzeézywﬁr




OA‘SeNa deritamerte Tu vida ,aensano’o |

' - en oS comportamentos de /as pehSonas con las gtte
viveS o gue Frecuerntas, '

‘ ~ en Cus actividades ,aro%’esfona/es, persondles, Socidles,
L de,aofz‘:vas :

» ~ en tutS Costumbres, en z‘zx ranera de a/:menzfarie, de a&é-
| Zraerie, de re/@arz‘e,, efa

/4 c’.ohz‘fnz((d@an, esaraée en las coltmmnas Sgdfen?feé' /o fﬂe

Q% | ;ﬁa,/as observado:

Perjudicial Neutro Bueno para mi

SRS B S EL S St E T ek S e i ,"h

5 has escrto la majoria de e/ementas

~en la colummna & Pe{-/acﬁaa/ >> oASeWa/as, Uno a ure,
' Sih dazgdr(fQ w bonalizar A resi 5}7&/{‘& '

%6 | | . « &L mm&w as la visién clava

: de 5uncionamien£ﬂ, siempre que no

' mmbm comentario pscoldgico algmw »,
Eric. Baret

| —en la columma K Newtro @, platide estas
Prequitas’ . ‘ -
EMe doy perriso a .o rismo para vivir plenamente?
i Podyia: combiar _a/gzznos czs-/)ec,fo,s de i vida zz #An de
tacer mds cosas buenas para mi?. -
~ en la colunma K Bueno para mi 2, &’a gracias a la energa
de /a vida gue obra en nosctros de esta manera y Z‘cﬁbmz‘e-
tu diempo para rego@dwz‘e por lo bien ?&(e vives. Dq 3rq—- |
: c:a5 a cada wna de las ,z?erﬁonas gue Ze ayadan a vivir /o

fae es’ éaeno pam 4"

Ahora, P"eqahfdé‘e o : o
§ o d%}/ en ri vida /m'é:z‘as destructivas gute Seria dvons
; _?aeaéa/ﬂmomwo Welz‘o.gs "
i C'-O”W‘i
|

" ;:egaaf:cm/ pac ' y de las gue Sera, buerc ?&(e e
: /oreca/:&Se o 66?0)%537

5/\/0 ohides diferenciar entre la persona y Su comféwr-?
t‘z‘a/menz‘o en efecto, ningin Ser humano, sea guien Seay

decﬁe Ser catalogade como ” perjudicial”. Dicheo esto, :
/,ma /vehScma putede zfener conz‘rgo actitudes gue e per- &N
daoécan y de /las gete Seria beteno gue Le precasieses. 0; _
ég_vw‘za’_ esta persond y L, cuando estas jumtos, londis

i ) : . .
imoc{as de Comportamiernto Qe Son destrectves. .

i
i




E&stds listo para superar este obstdeulo?

1S es este el case, realiza &/f%QYDbAS séyﬂénﬁe
tﬂﬁaﬁ%ﬂ: 72»%@ PR Vida en nwé’pww«ns Te A=

”iﬁfia QSA%mr &Zrecykyxiaéﬂdad\SCtﬂﬂ éﬂ de

Fkv ojemplo, .St ékwbuscﬂcZQZér,exﬂo.no Aﬁﬁﬁ de ¢ o de/

: cfho " majas ;EhSon@S Sencillamerte enéhs WQSOZNQS

Va relacidn estd é/ofaeaa’a o Carede de armonia o de

Alidicdes..

Tomo mi vida en mis manos

Completa la frase de abajo v pronilnciala 7 veces al
dia durante 21 dias con un tone firme v esforzandote
en sentirte como te sentirias si ya se hubiera cum-

plido:

[ S

(cita la costumbre, la situacidén o el comporta-
miento de la persona)

es malo para mi y me separo (o me protejo, o dejo)
ahora de este..

a fin de tender hacia..

(cita explicitamente y en términos positivos aque-
llo a lo gue aspiras)

Me comprometo a dar cada dia un paso en esta di-
reccidn.

Incluso 8i no sé como actuar, confio en gue tengo
en mi log recursos para lograrlo »

[ A T S TR

e

T
e

b

s o

e LA
B e T U —— tfg#

\

Piensa en tu mejor recuerdo de unas vacaciones y dibijalo:

Ejemplo n® 1: « EI alcohol es malo para m:f y dééjo'éhorai, este hd-
bito a fin de tender hacia la salud, la belleza y lla libre eleccidn,.
Me comprometo. ‘ :

' Ejemplo n® 2: « Tener de amiga a gente que qulare enseﬁame a.
Zrobar‘en grandes almacenes es malo para mi y"me sqparo ahora de’ este

;tlpo de relaciones a fin de tender ‘hacia la: segur&dad, el regspeto

i

ide los bienes de iloz demc—is, el Drgullo y la autoe.stlma ME‘ comprok'

meto. » ' :
z ~Ejemplo n? 3: « Dejar que. me pegue es malo para m_f ¥ me pr@te_jof
ahora de egte comportam;ento a fin de preservar m.‘r. .l,ntegimdad de'

hacerme respetar.. Me compromaeto.. »
i

!.Sé consciente de gue cada persona o cada S:z‘aad:én « »za/a& |
para &P ienen también enseranzas, & reja/as >3 f&{e t‘rms -
Mfz.‘:rz‘e, incluso s por el momerto no te da esa JMP!‘&SIOI?.
d/n primer reqalo Sera por ¢jemplo enseiate a Saber disnde
edz‘an dus Kmites, a ser m\s/acnSaA/e de Zu vida'y @ aﬁ’rmar

4Z iAé:/b haré nunca mds en ru Wda’.2>




Ejercicio para tomar distancia y/o sobrellevar un
comportamiento que te ha perjudicado:

piensa en una persona cuyas palabras o comportamien—
£o son o han sido una fuente de sufrimiento para ti.
Escribe lo_que ha dicho o hecho:

— Acepta el sentimiento qgue anida en ti planteéndote
dos preguntas:
:Cémo me siento cuando pienso en ello o cuando lo
revivo?
iCudles son mis necesidades no gatisfechas?

\ — Diblijate en esa gituacidn.

g A

i &:WAW,@WW“MW ¥

Escribe tus sentimientos
junto al corazén y tus "
necesidades insatisfechas

junto al abdomen.

T

Dibuja alrededor de tu ser herido todo lo que podria
protegerlo y/o ayudarlo en su dolor : personas queridas,
personas en guien confiar, responsables, etc., la
naturaleza, animales.. Pon una misica tranquila y acepta
tus emociones con bondad.

A . BEAnE Rk Eelin e WQWW”WW g e

g o

it

\sonas cesas palabras o comportamernto son o han 5:afo una
Vb&née de Sa%ﬁwwam&:;xva &, iNo c%ﬁds5 ?a@ 55 “{n ééh

Vwbnamo,a/ﬁmymasjkjﬁyxyaﬁnendg
i

Junto a sus piernas escribe
las palabras o describe el "
comportamiento dque te han
perjudicado. Junto al cora-
26n, escribe cémo te imagi-
nas que la persona Sse sen-
tia para llegar a hablar o
a comportarse asi. Junto al
abdomen, escribe las nece-
sidades que supones que ella
intentaba colmar.

LCémo te sientes?

— 8i te sientes mas en paz, ienhorabuenal

- Si no cambia nada en ti, o si surgen gsentimientos
dolorosos, es la muestra de que atin te sientes he-
rido y que necesitas que se te comprenda y se eB-
cuche tu sufrimiento, tu miedo, tu tristeza o tu
rabia. Habla, si es posible, con alguien en guien
confies.

« /\'o olvides gue: 44 ares. éa mqov ango»

A aonzfmaa@on %zay wn dibgjo que re,oreSenz‘a a esfas ;:er-?




Ahora, prométete: « A partir de ahora, cuido de mi
mismo y me implico en =ituaciones gue me CAUSEn un
bien. Si me encuentro todavia con situaciones malas
para mi, me alejaré en la medida gue pueda y‘escogere
rodearme o al menos imaginarme rodeado de todo lo gue

he dibujado parad protegerme. »

Preglintate sl es necegario separarte ahora de una
persona o de una situacidn en partlcular. gi es el
caso, haz 7 veces al dia durante 21 dias el ejercicio
« Tomo mi vida en mis manos » (pdgina 38) vy pregun-
tate lo que podrias hacer de més para protegerte si
fyera necesario.

Ca/ijivfar 6/ d'a/ 030

Abordemos. naesz‘ras re/aa'oheé Stendo feles a nuestra
humanidad. Para ello &5 Adéfco focalizar ruestra dencidn
sobre las sentirientos y Jas recesidades gue maran en cada
ersom en vez de pensar en lo gue e marcha bien en T
'M@Mo o en los demds

£sto se. ey a cabe gracias &

= /a Wre&rén de M:SMO, honest‘a v aserliva,

 Ja escucha del tro; empaz‘:ca Y rec;jﬂezfaasa,

- la @X/J'l‘e\ﬂon de /a Sj‘aéfao’ .

L expresin de & mismo, honestay asertia. .

Se. trata de aaz‘onzarz‘e a expresar / /o ?ue esz‘d en z‘a uﬂfe.-— |
r:or, eS decir, tus Sestimmentos y maeS:dao'eS, sin ag;-ea(

J“'zja" o opticar a los demds. En ev"’ec:ﬂo, St a/ﬂaaen se

Srenz‘e criticado, e\SZ‘o a’eé:/r ta nutesStra ccgpac:afad de. Qéfe—- “

‘;ner colaboracidn o armoniay aun aaam!o Ja c:rffac,a eSzfe_
}fandczda.

dComo hay gute hacer? Deqpue.s de faber c/an#caa’o, fyc@as

a la attoempatia, o gue pasa dertro de T, eSc’lc@e)‘d{S, 6: e\s

necteéano, ira }mé/ar con la ,vers.ona comrmda

Ejercicio de expresidn honesta o asertiva

Pienga e€n _una situacién dificil gue has vivido
con alguien y lleva a cabo las etapas siguien-
tes, imaginando gue te diriges a esa persona en
concreto:

_ Describe la situacién de mode tan neutro como
ai fueses una camara de televisgidn. iCuidado! A
veces, al relatar hechos, se Jjuzga de antemano,
se evalda, lo gue pone al otro a la defensiva.
]Estate atento para no caer en esta trampa !

akﬁxv.éyﬂ:*r%;§;ﬁ:ww%fﬁpwwevA;ﬁ%nﬁqﬁ,w_gKL

« Aa mdas alta 601%4 de inéehgen&ia ﬁnm.ana
¢5 la mymcibaa de obseroar sin fuzgav »,

K_hr 5. }(??6?/“?&( G




— Nombra uno o dos sentimientos en relacién con esta
situacién. (iEvita las palabras de la lista de las
« palabras que se han de proscribir », pdgina 61!)

— Nombra una o dos necesidades insatisfechas en la
gituacidén..

— Formula una peticidén que podria satisfacer una de
tus necesidades.

Cuando veo, olgo, observo..

Cuando recuerdo haber visto, oido, me siento.. por-
gue necesito..

iy ahora estarias de acuerdo en.?

Después, pronuncia esta frase delante de un espejo
imaginando ser la persona a la que te diriges.

¢Qué expresa tu rostro? iCual es el tono de tu voz?
ZQué sientes?

— ¢Eres imparcial o est&ds juzgando, renegando..?

— 8i te hablaran como lo haces, élo considerarias una
critica?

Si te sientes imparcial y sin tono de cri-
tica, estds preparado para ir a ver a esa
persona.

si no, es el signo de que primero
necesitas que alguien te escuche o te muestre
empatia. INo te tomes la molestia de ir a
hablar con el otro porque harias més mal dque
bien! Si acusas o criticas al otro, se pondra
a la defensiva y se encerrard en si mismo y/o
te atacard a su vez,

La escucha del otro, empltieay respetuosa

(Se trata de intertar comprender ol otro y gue este Se Sienta
Cc;-mprem/rda, Seq cud| Sea St manera de expresare.

_;[_a em/paz‘:a &5 az‘:/fzdr el cﬂ'qpaﬁon de las vivencias cfe /05

flema’s. €5 wna cudlidad de escucha y de Ser consciente def

f;o_ir_o, pardicularmente de SuUS Seritimientos y necesidades, I_

Eo o o . .
\Sin intencicn de obtener nada gue no Sea una cudfided de’

conexidn, Sertir empatia hacia dlguien es como Si feyéramos
gw_ﬁz%@ tan gpasionite gue nos - oividdrameos de wun d&%qé

de mitelas.

iLa empatia nada Liene gue ver con la complacencial podemos .

?%K?v‘&bgmkadESEQ

H
) a
i

9 .stamz
brase una vez un. 5ra¢y'ero gute tenia los mds Hermio—

sos cmpos de ma,z de’ St reg:dn Cac!a @ho, en i

Resta de Su paeé/o, participaba en of concurso de las
' ﬂ@ch&ScﬁcthbﬁQS5h<2dd2c$w9,6e.0&%@&2A95lmhﬁﬂyzxs

Cetapdo regrasaéa tras la Aesta, iba a casa de sus

Vecinos para darles Simiertes de sus cosechas.

enér~e»ymﬂﬂa.hucmzaéyaen5/rz>esﬁw~ab m:a@rdb CpréV nr_.

SN UTE S

Presias. ’ o ——d




— Menciona una o dos necesidades que pienses que
‘ el otro tiene insatisfechas respecto a la situa-
Semillas atus vecinos, te expones a f&{é wun dia garen efles B cidn.

tn digy, wn am::qo /e aft'jo-‘ & Pero st les das Cus Mcgjoreé

e/jwioﬁv‘ﬁveﬂﬁagﬁntﬁz d@‘j@mﬂﬁﬁ é%,dA&?/WGMSGS gete —~ Formula una peticién que podria satisfacer una

Seria wuna ldstima? P . : de las necesidades de tu interlocutor.
- o : Cuando ves, oyes, observa.
i 5}*@@‘&7‘0 respondid: &L No creo. [ contraris! én nues- - ¢Cudndo recuerdas haber visto, ofdo, te sientes.

porgque necegitas..
A y ahora, desearias..?
| cruzada corro el riesgo de gite Se deteriore la calidad de py. - __ ¢Se trata de esto?

tras colinas, Aay mucho Wéni&, Y @ causa de la polinzacidn

| 7IAZ qefno & as pns WRan :  La expresidn de la gratitud
f AG#Ekmgtkukaﬁpjumgakgfciﬂas ,; é' : : _ : : . :
| otros ies aml mismo a getien - GRACTAS sigifica & La Gratitud en las Relaciones Aparecs

K
i

Aﬂgl&;dby!jp

- 8 en Cada Instante Apreciamos la Sinceridad 7.

« La gratitad es ol pm'm"w |

f L(M;‘

i . ;
! : _
‘ - iSiente tu gratitud! .
Ejercicio de empatia - T

L{ Piensa en una persona que haya hecho algo bueno por ti en b
Piensa en una situacién dificil que hayas vivido con g- la vida. Escribe lo que ha dicho o hecho, dibtijala, anota E -
alguien y lleva a cabo las etapas siguientes, imagi- %i§§:§‘ su nombre y coloréala poniendo atencién en que sienteg tu ¥ -
nande que te diriges a la persona concernida : - aprecic hacia ella. -

— Describe la situacién de manera imparcial.

— Menciona uno o dos sensaciones gue imagines que
tu interlocutor experimenta en relacidn con esta
situacidén (jEvita las <« palabras que se han de
proscribir », pdgina 611!)

R e N s RN e e o ek e e Dy —— - IR e

LIPS EELLS o vt G




.tS aSﬁq;%ytkwwzamueré,4podha§ QZ@SC»&HW@N@,QQwa¢§EM&5

%S:eﬁz‘e faafas /as emociones gute z‘e //&3@‘/) dSe. abre tu
aarazon7 _

Pon 2et a’:é@o en un /agar ala wsfa, pues te a/aa’m a Sen—
k‘:rfe bien.

Expresa tu gratitud ‘“:f

Piensa en alguien de tu entorno gue haya hecho algo

bueno por ti v escribe tres elementos:

- lo que hizo (o dijo) que haya sido bueno para ti,

- ¢émo te sientes ahora al volver a pensar sobre
ello,

- qué necesidades se satisficieron gracias a lo que
dijo o hizo.

R e s i i IR

/%ﬂbéhﬁ57 Pedrian SérC%?mﬂﬂﬂzmhdo a:&Sﬁo

wn pro%?eé’or eXd/aMd/?a/o &L [ aud 3ran z‘raé@o » )
Me Sw_rito
(nwytyamzfaS'éénénmeﬁ&nS aoamcwdb,eﬂkx3¢WQﬂq
e&:)
Y ello satisfize ms... " :
(Crombra tus necesidades satistechas, por ejemplo,
K Ello me ayudd a creer en mi ). >

4 Quendo, guerda.. . o o e
 Cuardo penso en A e |
. éIscacﬁar Ze para Conocerde

Cmenciona 1o fae: /a persona hzo o a’('y'o-' por g/'emlﬂ/b, .

: ,mgmcz ,?4

|5 no recustdas nada positive gue ficiera por ¢ dgtéen cer-

cane, éagsccz OTFa CaSa tn anmely la naturdleza tan 9ene herosa

% @3q¥mkm@ {Un d&iﬁama:kk:en la calle gte éé}ﬁnmdé la
hdazeS Wﬂﬂﬁ%ﬂfeCZﬁo/kxﬁéWD>/CZAﬁjVﬁﬁﬁde2ﬁb?d@/ﬁty“

forc’fonﬁrfe anerjra y bienestar.
i .

H
[

{

Anota cada dia en tu “diario de trabajo” tu gratitud ?
hacia ti mismo, hacia los demds © hacia la wvida.
iSiéntela vy verds ¢émo ge multiplica tu energial

Crean zfa wda ale acaeralo con ?a:en ere5 en

ik hondo de f’

t
i
i
i

Vér e/;afvtbcbc:d&‘aéﬂkxuﬂﬂafu%

.Me,m_» maﬁzw tus sushos

| Preguntarte por lo gus guisres lear a cabo
_dmmz‘e e/ dia y en LU viday  darte los medias para
_c£yx&%ymrﬁo




L« Ko gue lamentamos no es lo inalcanzable, o 'armomasa con tus acciones y /05ra5 cada vez mids oSS
b sine Lo aleanzable no alcanzads », S o ?A{a f&(endS |

H . ) : .

" Copia y cd/ore& este aforisnio!

Reflexién: o

— ¢Cudles son los momentos en gque eres feliz?

éCuales son sus caracteristicas? Describe tus
sensaciones.

— Cuéles son tus necesidades satisfechas en esos
momentos?

— éCOmo podrias lograr mas?

— ZCudles son los momentos en los que no eres fe-
liz? éCudles son sus caracteristicas? Describe
tus sensaciones.

QQ§§A Ejercicicinspiradoenel libro Bl poderdecreardeAbraham:
T e — ¢éCuéles son tus necesidades insatisfechas?
Escribe cada mafiana durante: m_nv- . _'.
— 1 minuto, cémo te quieres sentir hoy, o — ¢éPuedes cambiar algo respecto a ellas?

- 5 minutos, lo que gquierxes tener, - -
- 5 minutos, lo que quieres realizar. o — 81 es que si, lqué vas a cambiar?

B N AR At bt sl b i e o i e

)es;wes \5:enz& damnz‘e 3 anaz‘as los Senﬁmem‘os fé(e o - ff vicas, ns 6epa le cambia una zfaaw . Sepa ede
e @C&S, y Pehe

Expehmenz‘wvas Si ﬁaére\SQ\S; oéfemd@ / o reaﬁzado lo fae ECW’? é’w‘ M 5 modo a’e aw anfe e//a”

r‘ 50 Ycaa’a noa/m, relea las noz‘as de /a ACHCNC San sacar mngana S . i ST U N A S — . 51 .
. ! : i : . L
conclusin; ISencillimente, ldeles!. = s « Lo que ves en Los 04405, lo llevas en ti;
- Despeds. afe wun mes de esta /orechraa \/ems gue Cus Senti- ’Basta con Besgaertar < ‘ 1
»wenfcﬁiﬂSencktbones eHlran de %Ewaa Mﬂﬂ%ﬁ%’en(ZCer&xycw fi if
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|

Piensa en alguien a guien guieras vy
escribe las cualidades dque valoras
en esta persona. Después, durante b
minutos, mientras oyes una misica dque (
te guste, muévete y habla como si
poseyeses esas cualidades Yy, sobre
todo, siéntete como te sentirias si
las hubieses integrado va en til

* ;4/// dom(e e dmgg /a afe»ﬁ'én, Se drge la enelya’

!
Dibuja durante los préximos dias, en una o mas cuar-

tillas, lo que te gustaria lograr en tu vida. Escoge

los ambitos que te apetezca (afectivo, creativo, re-
etc. ).

creativo, profesional,

i R

:Zagjé el Un /agar ala wsfa

PR o S

Pon con amor Y &resfoez'o ese
‘ﬁ%raﬂo a,mmnwaﬂo Suﬁﬂendbie como fe SEniuvaé'cﬁ ﬁwaﬁea o

ras COﬂSeﬁL(JD’O /o f&(& esia a’réégaa’o,

Si te imaden la amargura o /a deSeS/?erdc:on, a’azfe “un -

' fz‘:empo para acepz‘ar con Aondqd esz‘as emociones y, en

| cumnts te sea posible, vincdlate de nuevo a aguello a lo .

f&(ﬁ aspiras, /mé:da Cutenta de la reaﬁdad de tu vida.

D:scvp inar U &5/”"’{”

ﬁéam/onw- los jeicios yirmsfarmar/os en c:em:‘me;ﬁas/
?ma&s,daaas

/ & =Y /aerﬁamas en Lérminos de Jelicias, are@%’o&a/?d .
) ene@y& n%gﬂﬁézjuMg.@ﬁﬁE e”ﬂzﬁﬁf SﬁﬁﬁﬁhQS"d;Axf

5;243 Jevamos en nosctros.

:Las Ja:aas 6oém msoz‘ms MUSMOS Son z‘ox,aas
Para niteStro huimor 7 netestra energia, v mo/esz‘os .

o desaferiadores para nitestro erdorno!

LE SN

tropeol” y observa a continuacién cémo te sientes.
(Tenso, contrariado? dZEg desagradable? Transforma
entonces LO MAS rapido posible esta frase en senti-
mientos v necesidades.

T -
< b e i A
SRR R T I SR A o ot i s , 4 Rt

Podria dar a/ﬁo asi como” Me Siento desalertado /aof‘fae
/wefy&ﬁﬁﬂwzc@néhoﬁacf&ﬂﬁ%ﬁk:d&znfpw5»w9 Y}%kw Se

Di varias veces: “iNo valgo para nada, todo lo es- é

T %Wi.i 5

;aéra U eSpacio’ pitedo Servitme de s creatividad pora

;ﬂﬂ&y‘CQﬁ”ﬂ?/kmﬂy‘eéﬁkw Oﬁﬁaﬁéxip de i PUSMO. o
Esta gmrasia nos vinciula a lo gue gueremos (mds gue
a lo Qe ro Foanciond) Y noS Saca de nuestra impeten—
ciat cutande conocemos nuestras necesidades, ,voafe»m{
buscar con gué acciones intertar salistucer/as. .f-';




54

% Piensa en un juicio de valor que tengas sobre ti mis-
mo v transférmalo en sentimientos/necesidades:

Y

: i Rk B " P »&_ TR A Ty D L 1
Lk . 3

;Aous‘jm'cfas Sobre los demds:

« Come la tievva es redonda, todo lo que Les hacemos a los

demds nos llega a nosotros tavde o temprano ».

Dibuja v colorea este aforismo.

AN

B ST R T

Mg@fﬂ’@ o P S St ke e i ey
§§?:V"W¢‘§¥: * :

nos deSMoga, @Wo en verdad ok{gfna efectos negaé\/oo‘
en naSozfroS Yy en naesfras relaciones, al crear ¢n améfenzfe
enrwwda (en naSoz‘roS y/ o con los afemas) V. redecir

naecsz‘ms posibilidades de obtener o 220 e\SparmaS def

c};cecs ?, /o gyae vas a camsejmr s gue Je enz‘ren »7::25 ganas

e Z‘qpahfe /a\S ore/as gue o a’e esaaaﬁarzfe

i

;gprac/roes?ae. » por K Lo gite deseo es... ¥ |
é | hoS concentramos en lo gue gieremas (en naesz‘ras
éheae&c/aa/e\f) damehfaMOS Jas poS:é:/:daJes de oéfehar/o
2
% |

Piensa en un juicio de valor que tengas sobre alguien
v transférmalo en sentimientos/necesidades.

—_—

e,

et i b ﬁw%’ﬁ;‘%m Gkl e G e e B

Por. eg/emp/o, « A/anca re &5(1&((1/7&26 2’> Se c',om/er?fma; | 5

<< Cuardo miras tu ordenaa’or rrentras te hablo, me
sfenz‘o rmal y necesito COMﬁrenc‘r'fon iNo e interesa lo
f”e Ze estay aonfam’o7 iNo es el momerto adecuido
ipara hablar?. ¥ '

M veces nos da lalimpresidn de gue juzqur @ los demds

oz‘ra Por e em/p/o, S /e=c1:de6 a a/gmen‘- « /\/an(ia Me esCU-

Ez(m de /as resoluciones mds poderosas y swmdams ?ae. |
faedas ddoplar es sustituir las palabras € Lo f’“"' e
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l;:aé&nﬂaﬂb/eﬁL@é@cﬁf&h/q%fﬁka,&SVWKwahhSeczkaf%m

asp;ramos ' expresSarnos con wna em!gta de abundancia y ne

- a’e Carentia o de fa{zja

f/ Zono de maﬁm voz v ruestia mirada Son més mporz‘can—

-z‘es oute /as | iS5 palabras, pues a nuestro interlocutor le

:nyﬂﬂfdﬁ%ﬁSwnCA%Soc@%@ﬁ%ﬁfm>Sea@cumyﬁh,&nfu@/%wcm%

n’e nutestro lemgugje corporal gue las palabras pronunciadas.

Egcribe la frase que consideres més importante de

este capitulo v cédntala de diferentes modos.

Z.ocaAzar y saéorear Lo como Sea posible /a ée//eza

- a’e ccaa’a mSZ'anfa
« Cuando se contempla lo hevmoso, se tiene mds valos
' y fueraa ﬁamatmvesar las dificultades».
|
S Esta mapana, he dodo un poéeo enbics por el canal de
I Ia estocidn, d;s'Pru'tando de la exten&:én del cielo v respi~
i rando el dire -Fhesao ro ragionade. Por toclos los sitios hay
Sehales que prohiben a los judios los camnos y el campo
j .

aherto. Pero por. encima. de la estrecha via ?uéfrse nos.
ha dejado, todatta se e)(bendeel ."cidc:._ intacto. No puteden

hoacernos. noda. Pueden acosSornos, robarncs _rjiue,stmi

sidn gute perdemos nuestros Va.h::reSmas Pmc;oSoépgr |
niestra, eleccién de ver la situacidn C.om:péi estm‘gésmosé |
humnllodos y 'gpr‘n pidos. Por nuestmcmlno Por 59‘5&;29(&619; o
pedamos sertivnos tristss por lo que se nos hd hecho.

mos’ noso'tros 7$mos... Creo gue !av‘-daes hemosay me.
Sierto hl;re Ef c:elo Que ollyerﬁo en mi mtehor S 'tan vasto _
cono el gm&a@mmwma&msm»
| &ty >§/ //esam, é{na vida CianMOC’Joma'd_

_ Pero nuestra herida mds proPuncla es la. ?ue nes: mﬂlg—*i.

_ pose,s}onefs, Jnue,sira lbertad, pero es: por na'gstf'a sumi- |




P : g : ‘ - oy takk Escribe algo valioso referente a ti, v siente lo que te su- §
.}ﬁﬁﬂﬁ”nzdgta%laagwk _.§ ek e QV : ‘ S_ : _"_j cede cuando lo leeg en voz alta.

Eh da&e, blh proPesor les: pide a.sus afumnos cgue ch.éuden | -

tna; casrta dna nia dbuia tna, casa verde con pos- g
Lol e Sl R e S LR e

- tn qués y chimenea nararUa €l ProPeSor., éur—? ;4 345'&2 ../76308!‘/07
BN Iandos% le dicer & 2Pero ati cgue te PGLSC?? ‘ ';Sr e6 gute 5;, /mz/o a menado, Isem éaeno /%zra z‘:
-\ ¢Dénc!e bos Visto Una, ¢o5a, Verde7 7. la : 5 es gue no, 6& z‘raZ‘a de wn Signo eviderte c!e ?ue z‘oc{ca/‘”a »o
i palidece \p deja; de daét{)ar s S z‘renes fa \Sz(v?ézerz‘e autoestima. Haz e.\Sz‘e %/ehc:c:o ﬁcm‘cz& -
\  Un ano daSPue.S Nuteva clase de cln/;udo, s - Veces como ,aaedczs’ B
- otro proPe.Sor Les pide a5u5 alum- : C R
Y - gue dibujen ura casa. Al ac‘.aéar o == é&‘ reconoces /a belleza yae /t@/ en tu ex'.Sfem:Ja, o
_ %cJaSe,, la nia le da una haja en blarco. ‘ : o .,.. cu /’””"ﬂ”’d‘d’ /a /"Wﬁs Crecer. y "(“3‘5“"”"//‘3"45 f“
€l profeser Ia cehg | exclamiai % | Pero gué cfz,s,a.mé;& ,. _ | ;MM |
boritadebjo de larieel 2. Tz Eymas legare -c}/ o de este cuiderno de gjercicios. Espere
2 - ?&(e /@5 Seiles gue indican gite te ocupas A'en afe 2 Se

;encaeniren a/wm PGS presSesites en z‘a vida.
,3u cada dia Aﬂ?;%&ﬁfo en el capnno de szc%ﬂ%vxba<:cnéﬁo"

"pwsbwo>/radaﬂnk2§%@ _

é

A % « /’Pow a poco podvds! »
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hes estdn satisfechas:

fapaclguado, enternecido, - aventurado,  bien - dispuesto,
em0010nado, calmado, ééutiVado, centrado, céluroso,
embelesado, colmado, CompaSlVO, concentrado, afectado,
ccnﬁado, contento, ¢urioso, relajado, descansado,
liberado, - distendido, ;"detérminado, dlnamlco,
' estupefacto, electrlzado, entu51asmado maraV1llado,
estlmulado, _emocionado, efervescente,“ expansivo,

'comérométidé, esperanzado, sorprendido, despierto,
'éxaltadQ, - exaitado, exuberante, fascinado,
orgulloso, fuerte, - alegre, enardecido, pletérico,
mbrlagado, feliz,: implicado, despreocupado, inspirado,
gnteresado, indagador, 5ubiloed,-ligero, libre, motivado,
enriquecido, optimista, abierto,. apacible, participe,
apaSLOnado, burbujeante, cercano, radiénte, suave, fresco,
sacxado, gsosegado,  placido, encantado, deslumbrante,
receptLVO, "reconfortado, agradecido, regenerado, - alegre,

'“'('D e . s

ﬁorprendldo, impactado; tranquilo; V1vo, vivificado.

i

i

§englmxentos exgerlmentados cuando nuestras.

hece51dades no: estén satlsfechas _

i

impotente, abatido, agobiado, i hambriento,
turbado, exaspéradb; agitédo,;' alarméado,
amargado, angustiado, ansiosb, atemorizado,
sediento, herido, bquueado,é conmocionads,
4 ppenado,impabtadd,encolerizado,réspoﬁsable,
Ef %onfuso, conéternado,_contrariado, crispado,
desbordado, . atormentado,  desconcertado,

derrctade, - decepcionado, desengafiado,
i

!

bomodo, admirative, aligeradeo, carifieso, divertido, animado,

encantado, alentado,r .Wenérglco,ﬂ.“.apasionhdo,.“

Telajado, tonificado, ~satisfecho, 'seguro, sensibilizado,
§en51ble, sereno, aluc;nado, desahogado, estlmulado, seguro,

.
A
.

‘indiferente, distante, boquiabierto, estremecido; .hundido,f"'“

lfexasperado, @xcedido}-extenuado, enfadade, fatlgado, fragllﬁ

.rethente, sin 1mpetu, saturado, esceptlco, trastornado,. solo,, o
- jgris, _carlacont801do, estresado, estupefacto, desbordado,-'

"exhausto, sorprendldo, tenso, aterrado, aterrorlzado,'abatldo=
?atormentado trlste, perturbado, vejado, vacio, vulnerable.__

-%Balabras-qpé'han de~ser broScritas

"%on la suma de un’ sentimiento y de un Ju1c10 "sobre ti
'mlsmo 0. sobre los~ demas. f R i '

_abanaonado;'presé, acorralado, adusado, agredido, acosads, -
' "dtachdo," escarneCLdo, . tonto, Sancibﬁédb,: apremiado,'

desamparado, desesperado desolado, desorientado, desestablllzado,-

asustado, -lncom@dorg liado, | conmovido; ! dormido, nervioso;
aburrido, rabioso, afectado, agotado, jadeante, 'sorprendido,:

frustrado, sfuriosc,: molesto, helado,: grufién, ~ indeciso,
avergonzado, - horforizado, fuera de si, impaciente, impotente,
_insequrd, indémodo,'incrédulo, indeéiSU; ihdiferente, inguieto,
1nsatlsfecho, 1nsen51ble, lntrlgado, irritado, cansado, pesado,
mal, adlsgusto,desgraclado,deSCDntento,desconﬁado,melancollco,
%ombrLo,' nerv1050, dividido, apenado, perdldo, perp;ejo,
desequlllbrado, 9631m18ta,_ preocupado, reservado, 'feéigﬁado,;"'

i.m.x B : ? : : I,

!
!

calumniado, obligado, criticado, descdn51derado denigrado,

detestado, despreqlado, disminuido, dominado, embaucado,

.marglnado, abrumado, acallado, explotado, equivocado,
“timado, - forzado, “hostigado, ‘humillado, ignorado;'
1mportunado, incapaz, incompetente, incomprendido,

indeseable, 1hdigno, :insultado, aislado, tirado,
juzgady,-lamenﬁable, plantade, maltratado, manipulado,
. mediocre, . .. amenazado,' despreciado, : mlserable, fSE.u".f
mlnorlzad07 enjaulado, sometido a presién, desatendldo, T—
pulo, ofendide, . inaceptado, no amado, no creido, no. . ‘
ofdo} ‘no -importarite, invisible, perdeguido, pillado,
coqido en falta, provoaado, rebajado, rehechc, rechazado,
repudlado, rldlcullzado, burlado, su01o, gin valor, estipido,
traicionads, engaﬁado, utlllzado, ven01do, violado.




i

i

glgunas neces;dades fundamentales

pub51stenc1a- resplrar, beber, comerm

Seguridad segurldad afectlva ¥ materlal c@nsuelo,.V
apoyo, culdados“

1bertad autonomla, 1ndependen01a, espontaneldad
lbre ele001én de tus suenos, valores, ObjethOS

dentldad° actua01on de acuerdo con tus valores autoaﬁrma016n, -
ertenenCLa, autentlcldad qonﬁanza en ti mismo, autoestlma,
espeto de ti mismo y de los demﬁs;_Eﬁoluciéh, ihtleidad.

““W?“U“ﬁr‘"ﬂzrfr“

Fartxcxpacxon, cooperacion, concerta01on,"cocreacmon, o=

nexidn, exptesidn, interdependencia, contribucién al blenes- P

tar, a-la- plenltud de tu persona y de-los-demds, & - - o

}

&a vida..

helaczonales. acepta01on, pertenen01a, aten01én, co-
munlon, compafiia, contacto, intimidad, compartlr,
PrOleldad amor, afecto, calor humano,. _honestidad, -
sinceridad, respeto, ternura, conﬁanza, comunlcaCLOn, armonla,

onsuelom o - . Lo -

o

H

{ . : _

! : : .
%utorreallza01on. autoexpre81on, evolu01on, aprendlza]e, reg-

flzac1on de tu potenc;al creatividad.. .. : : ‘ D
a o - '
i

Sentxdo. clarldad comprenslon, dlscernimlento, orlenta01én,-ﬂ
%ign;ﬁcac;on, transcendenc;a, unldad, sentldom o

¢

Splrltualldad belleza, lnsplra01on, pagz, transcenden01am

1

'

Celehrac;on- aprecio, compartlr alegrlas v trlsteza, rltuallw_rﬁ
'Fa01on, gratltudm : ‘

Cuaderno de ejercicios para aprender
a ser feliz. Yves-Alexander Thalmann

Cuaderno de ejercicios para aumentar
la autoestima. Rosette Poletti y
Barbara Dobbs

Cuaderno de ejercicios para vivir relajado.
Rosette Poletti y Barbara Dobbs

Cuaderno de ejercicios para ser tolerante
con uno mismo. Anne van Stappen

!Nota de'la autora}

Los ejercicios de autoempatia, ' expresién

honesta, empatia y gratitud fueron creados

por Marshall Rosenbery, fundador de ' la

Wommunication NonViolente®.
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