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PRACTICA EN CASA

La propuesta semanal consiste en el trabajo vivencial del
material expuesto en clase para su exploracion.

Todo aquello que experimentemos en esta investigacion lo
registraremos en nuestro diario.

Es importante tomar conciencia de los obstaculos y dificultades
gue vayan surgiendo para de esta manera ser testigos de
nuestro progreso.

Senalaremos los aspectos que vayamos integrando, los que
nos resulten faciles, los que se vayan expandiendo y faciliten
nuestra presencia.

Te facilitamos plantillas de las diferentes posiciones que iremos
trabajando para que marques las sensaciones somaticas de
cada practica.




CUERPO

Nuestro cuerpo es la manifestacion
material de aquello que nos conforma.
Una expresion fisica de la mente, y el
sustrato mediante el cual nuestro mundo
mental se expresa a través de las
emociones.

Dirigir al foco hacia nuestro cuerpo es uno
de los anclajes mas poderosos y reales de
los que vamos a disponer siempre.

Constituye la brujula a través de la que
podremos dirigirnos al momento presente.
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Las emociones constituyen el puente entre la mente y el cuerpo, de manera
que nuestros pensamientos y creencias se materializan en nuestro cuerpo
de manera somatica.

Durante nuestra investigacion de meditacion van a emerger diferentes
emociones que nos podran generar sensaciones como intranquilidad,
nerviosismo, ansiedad, angustia, placer, relajacion, entusiasmo, etc...

Algunas de estas emociones, necesitaran un canal de expresion para dejar
de interferir en nuestra calma y quietud. Otras necesitaran solo ser
nombradas e identificadas. Y quizas observemos otras que nos demanden
una gestién diferente de la que habitualmente le damos.

Marca cada emocién para abordarlas convenientemente.

Nuestro mundo emocional tiene un poder enorme en nuestra bioquimica
interna por lo que constituye uno de los motores de nuestro comportamiento.




TOMA DE DECISIONES

CADA EMQCIC)N NECESITA UN CANAL DE
EXPRESION PARA QUE NO SE
DENSIFIQUE Y SOMATICE.

Toma accioén respecto a lo que sientes.
Exprésate con claridad.

Comunica lo que necesitas.

Establece limites sanos.

Revisa tus vinculos.

Equilibra el dar y el recibir.

Suelta apegos y relaciones toxicas.

Utiliza el arte, el deporte, el cuerpo,... para
dar voz a tus emociones.




SUSTITUTOS

EMOCION - ENERGIAEN
MOVIMIENTO

|ldentifica los sustitutos de presencia
que utilizas mas habitualmente por
ignorar tus emociones, como por
ejemplo alcohol, drogas, tabaco,
comida, sexo, series,
comportamientos
obsesivo-compulsivos.....

Cada paso que das por pequeio que
sea te situa mas cerca de ti.



EMOCION

REGISTRO EMOCIONAL E HIGIENE
VINCULAR.










MENTE

La mente, chitta, es una potente
herramienta que necesita de una
buena gestion para ayudarnos en
tareas de todo tipo en la vida.

Si no sabemos manejarla puede ser
como un caballo desbocado que nos
impida el disfrute y se convierta en
nuestro peor enemigo.

Las formas en las que se manifiesta
la mente son ilimitadas, siendo
capaz de crear mundos y
encerrarnos en prisiones virtuales.













LO QUE MAS ME HA COSTADO

LO QUE MEJOR HE INTEGRADO

DESCUBRIMIENTOS

LO QUE CELEBRO




LABORATORIO DE MEDITACION




