_TECNICA STOP _

TALLER COMPRENDE TV mMUNDO EMOCIONAL
BIENESTAR Y PRACTICAS MEDITATIVAS
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~— SOBRE LA TECNICA

\ Utilizar el STOP como ejercicio de atencidn
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plena, te permite en pocos minutos conectar tu
mente con el cuerpo, hacer consciente el

momento presente y habitarte en el aquiy en el

ahora. Es un ejercicio muy recomendable para

disminuir las sensaciones de estrés, bajar la
ansiedad y activar la concentracién.
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En el lugar en el que estés detiene todo el

movimiento. Haz consciente que te estds

tomando una pausa. Puedes ayudarte con
recordatorios en tu puesto de trabajo, mensajes
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en tu velador o en tu celular.
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Ahora toma aire profundamente por la nariz y
déjalo salir por la nariz. Puedes repetirlo tres
veces, observando tus sensaciones en el proceso
de inspirar y espirar. Puedes cerrar los ojos si lo

deseas y te es mds cémodo.
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Comienza observando las sensaciones de tu
cuerpo, tus emociones y tfus pensamientos; sin
juzgar ni colgarte de ellos, sélo observa que
estan alli. Sigue con los sonidos, olores,
temperaturas de tu entorno. Abre la mirada y

mira a ru alrededor.
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Luego de este ejercicio, es momento de proseguir N\

con tus actividades, sélo que puedes hacerlo mas

consciente de que estds haciendo esa actividad. p
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