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Peacticando Eswafeﬂias oo

Mentales

Estamos ju3am\o, S WaAS

Tue3a, exgevimenta, Sente.
N \Ueao, sacas tTUS pvopias concCluSiones. N \as compavtes, clavo.

Cowmo todo juefﬁo, este también tiene VNS novmas. Muy
basicas.

Novwma no\.

En este edp, cvando te Sientes wal te pones alevta.

Novwa wo'l

En este eqo, Sentivee wal vo es {uncional. Puede sev wmuy Ui,
gevo vwo €5 funcional.

Te ndica que alap es+a {uncionando wal en alauna pavte de

tu tablevo intevior. Te gones alevta pava inve tigar ove esta
€allando.

Novwa no.
En este jueqo, cuando me Siento wal activo wi goder 'S Powev”.

Al activar este godev, no esta pevwmitido aue te genalices, wi
te culges, i te €vustves por esta Simtiendote wal.

Este podev te gevwite entvar en wodo agvendizaye gava podev
aystar lo que estas haciendo gava jugav mejor U pavtida.
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Estamos 3u3am\o, S WaAS

Novma w4

En este Ueao, cuando te Sientes bien te gones tambien en
alexta. Pevo una alevta con Un aive wmas awmable.

Novwa n°5
En este ")uecj}o, sentivse bien da vidas extvas, es WUy Luncional.

Te indica que estas Waando la gavtida bien pava conSeauiv lo
ave buscas en el contexto que te encuentvas.

Novwa nob.

En este jueqo, cuando me Siento bien activo wi goder "S
Powev”.

En este caso, eSte goder, te gevwmite agradecerte \
con3m+u\av+e gov estav juaando bien \a”gartida \ e hace
Poney conSeiencia en lo que 251Aas haciendo biewn.

Asi, quizad Qodvas veglicavlo \ gracticarlo en otvos contextos.
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El tablevo

\. Contexto \ dispavadov
1. Obje’riw
%. Proceso

4. Peueboa

5. Punto de decision -
: Pavav

Lo w\ag'\a
Hocer

Conttiente TanConiciente

Pensav Sentiv

Conciencia Consciencia
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La gartida

En wmi cotidianeidad davia ...

Sento 0\3@ Una veaccion a Un eStimulo.
Eote estimulo guede Sev extevno o intevno.

Extevno. alavien wme dice ala, escucho, Veo, Sento alao
aque viene del extevior.

Twntevno: Siento como wi vespivacion combia, tenao
calov, noto pvesSion en el gecho... agaventemente wo
detecto vwinaln estimulo extevno. Pavece que groviene
de eStimulo wntevno.

En este \eao, Solo puedes empezav Una pavtida en una
de estas doS Situaciones.

La sitvacion we hace sentiv wal.
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La gartida
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Cuando \a sitvacion we hace sentiv wal

e Activa tu 'S Powey”
wocando a TV amvleto

VVer novwma .

1Le Saca v tablevo

\. Contexto \ dispavador
1. Obje#ivo
%. Proceso

4. Peueloa

5. Punto de decision -
) Pavcar

Consciencia

Vete divectamente
a \a casila 4.

Evalla como te
sentes con especial
atencion a tv
consciencia €isioldaica
gevo también a 10
consciencia coan‘\ﬂva
y ewocCional.
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La gartida  cuando o situacion me hace Sentic wal
1° Saca v tablevo (continua)

\. Contexto \ dispavador Pasa a la casilla 5.

ES U wmomento. En

2 ObJQhVO esta vevsSion del Jue3o,
% ProtoSo es suiciente con que

' %205 consciente de que
4 Prueloa en esta casilla tu

puedes decidiv i pavas,

. S\ continuas o St vegites
5. Punto de decision cambiando alaunas de

oS pvewisas del tablevo
Con 105 aue has JU%QAO.

Toma vnota de como €uevon

\as pavtidas en las aue \a
Situacion te hizo Sentiv wal.

Anota en una hoja 105 pavtidas que has godido ugav, exglicando
quée te hizo sentiv wmal, como activaste tu 'S Powev”, cual eva tu
€isioloaia, que casillas del tablevo utilizaste, si €uiste consciente
de tU Puato de decision \ cual €ue tu decisidn.

Y a wayoves, Si pudiste davte otva wuelta gor el tablevo
cambiando algo ave te ayudara a senticte wmejov
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Mentales

La gartida

e Activa tu 'S Powey”
wocando a TV amuleto

Le Saca TV tablevo

\. Contexto \ dispavador
1. Obje#ivo
%. Proceso

4. Peueloa

5. Punto de decision -
’ Pavcar

BAILE

Peacticando Esﬂqfea‘\as N

Ejercicio PL -1 -

ConSeiencia

Vete divectamente
a \a casilla 4.

Evalla como te
sentes con especial
atencion a tv
consciencia €isioldaica
gevo también a 10
consciencia 003n'\ﬂva
y ewocCional.

Al gasar gov \a casilla 5 has decidido continuar con \a
pavtida ya que el vesultado de la casilla 4 e5 oue te

sientes bien, especialmente bien
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La gartida —

1Le Saca tv tablevo (continva)

|. Contexto \ dispavador Ve divectamente a la

casila b.
L. ObJQhVO Pevwmitete aavadecevte
% PeoteSo \ conavatularte govr

estav W ando oien \a
gavtida \ gon
4. Prueloa conSciencia en lo que

., e5tas haciendo biew:. que
5. Punto de decision Plensas, ave Sientes, que

e baces
Quiza odvds veglicarlo \

eracticavlo en otvoS
contextos

Toma vnota de como €uevon a5

partidas en a5 que \a Situacion te
hizo Sentic bien, especialmente biewn.

Anota en Una hoja 105 partidas ave has godido Jqav, exglicando
quée te hizo sentiv bien, como activaste tu 'S Powev”, cual eva tu
{'\Gio\ogia, que casillas del tablevo utilizaste, si €uiste consciente
de tU Quato de decision \ cual €ue tu decision.

N a wayoves, 6i identificas a\?oﬂ otvo contexto en el que godev
Jvaar una gartida obteniendo 106 wiswo vesultados.
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