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Registro de practica informal (1° semana)

“No se puede enseiiar nada a un hombit
s0lo se le puede ayudar a descubrir
(Galileo Galile
Mientras realizas una actividad rutinaria, intenta centrar tu atencion y realiza un registro respondiendo a las siguientes preguntas.
Puedes hacer uno por dia, por ejemplo, lavando los platos, caminando, comiendo, cepillandote los dientes, etc. Por lo menos un ejemplo
de simple toma de conciencia que hayas tenido durante el dia.

564-164-

; Cual era la situacion? ; Qué sentimientos, ; Qué sentimientos,
& é é

¢, Donde estabas, con quién, quée pensamientos, sensaciones pensamientos, sensaciones
estabas haciendo? notaste antes?

Qué sentimientos,

;, Qué aprendiste? ensamientos, sensaciones
é

notaste mientras? notas ahora?

Belén Alcaide Alburquerque
Maria Agustina Cordén Gonzalez
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Practica el escaneo corporal al menos una vez al dia. Anota en esta tabla justo despues
de realizar una exploracion corporal. No esperes sentir nada especial con esta practica,
renuncia a las expectativas y disfruta de la experiencia.

Comentarios

Belén Alcaide Alburquerque
Maria Agustina Cordén Gonzélez





