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RECORDA UNO O VARIOS MOMENTOS DE TU VIDA
EN LOS QUE TE HAYAS SENTIDO VIVA, POTENTE,
ORGULLOSA DE VOS MISMA, CONECTADA CON TU
DESEO O CON TU ENERGIA. NO TIENEN QUE SER
MOMENTOS EXTRAORDINARIOS. PUEDEN SER
SITUACIONES SIMPLES,DONDE SENTISTE
ENTUSIASMO, VALENTIA, CREATIVIDAD O PLACER.

D EL MOMENTO

DESCRIBI BREVEMENTE LA SITUACION.
;DONDE ESTABAS? ;QUE ESTABA PASANDO?
;CON QUIEN ESTABAS (S| HABIA ALGUIEN)?




9) ¢QUE PASABA EN TU CUERPO?

NTENTA REGISTRAR SENSACIONES MAS QUE |
NTERPRETACIONES. ¢HABIA CALOR, EXPANSION,
ENERGIA, MOVIMIENTO? ;COMO ERA TU
RESPIRACION?

;COMO ESTABA TU CUERPO? (ERGUIDA, RELAJADA,
EXPANSIVA, EN MOVIMIENTO). ;SENTIAS IMPULSO,
CURIOSIDAD O APERTURA?




3) TU ESTADO INTERNO

¢QUE EMOCIONES ESTABAN PRESENTES? ; QUE
PENSAMIENTOS APARECIAN SOBRE VOS MISMA
EN ESE MOMENTO?




0) INTEGRACION

MIRANDO LO QUE ESCRIBISTE: ;QUE
CONDICIONES ESTABAN PRESENTES PARA QUE
APAREZCA ESTA ENERGIA EN VOS?




LA MAYORIA DE LA GENTE CUANDO RECUERDA
MOMENTOS DE POTENCIA PIENSA COSAS TIPO:

"HABIA LOGRADO ALGO”
“ME FUE BIEN"

“ME SENTI LINDA"
"ESTABA ENAMORADA"

PERO LO INTERESANTE ES OBSERVAR QUE
CONDICIONES DE SEGURIDAD ESTABAN
PRESENTES.

:QUE HACIA QUE ESE MOMENTO SE SINTIERA
SEGURO PARA VOS?

POR EJEMPLO:

e ;HABIA ALGUIEN QUE TE MIRABA CON
ADMIRACION O ACEPTACION?

o ;ESTABAS SOLA Y TRANQUILA?

e ;SENTIAS LIBERTAD PARA EXPRESARTE?

e ;NO HABIA JUICIO NI PRESION?

o TE SEPARASTE O TE FUISTE DE
DETERMINADOS ESPACIOS?
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