Ejevcicio: wivate en el espeio

Autoimaaen, ¢ Qué sientes cuanto te ves en el esgejo ? ¢ Que emotiones te evocas a ti wmismo ?

Mivate al esgejo Vaviante “wmivate e la gugila de tus o0jos”
0 NO e judaes O Relajate, vesgiva grofundo \ diskvuta.
O Mivate, obsérvate a \:Sa#e en la 'wv\ac‘:)en de TV o gequedito que e re{\eja en la

gugila de tUS 0yoS.
O Qescvibete Sin Judﬁaﬁ—e

O Mientvas lo haces, vegitete esta €vase a +i wmism@ duvante

0 Siviene Un genSamiento neﬁa‘\'i\/o Sobove tu au+oimac3en, Un wivUto 10 primexa vez
n \Win WA .

Simelemente, vamos a cambiarlo a ver que 9asa, como noS

sentimos. Gracias, gevdona, lo Siento, te amo.

Q Por ejemlo, gienso que naviz mas £ea tengo. Me gavo, me 0 Y ve incrementando el tiewgo ave dedicas a este ejercicio: a

A : . - N : ,
Wiva, me vio | wme o\\ﬁo a Wi wmiSwmo "que nwaviz wmas 3vande % winUtos, a 5 winutos, a \0 winutos.
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+en30”. Fijpte en la dievencia, en el 923Undo caso hadp Una

deseyigion de wi waviz, en el primevo hago Un greyicio 0 Oedica este vato a estar tvanquil® \ a hacer el eevcicio
neqativo Sobove wi. wivando a TU o geauedito de la gugila.

0 Hazlo con todoS 105 gavtes de U imagen en el eseejo ave te Haz estos Q;)QX‘C‘\C'\OC) doS o tves veces gov Sewmana
produzcan iciot neqativos Sobve ¥i miom®. duvante % semanas. Qurante estos U dias \ deseues,

{ijate en como te vas Sintiendo vesgecto a lo que

haces en eSte eyevcicio. Laual te Sovprende.




