7 Bien|Estar

) )
Lxperience

»

SERIE
LO QUE TU CUERPO YA SABE

(Y TU ESTAS IGNORANDO) y
___+_.._.

Neurocepcion:

por qué tu cuerpo decidio que
hoy no serias productiva.

(v qué estaintentando decirte) §

ARTICULO #1 EN MEDIUM \

i

NO ES FALTA DE DISCIPLINA.
ES DESCONEXION.

Escucharte es tu brajula. £
Regularte, tu eleccion.


https://medium.com/@samantaparra/neurocepci%C3%B3n-por-qu%C3%A9-tu-cuerpo-decidi%C3%B3-que-hoy-no-ser%C3%ADas-productiva-y-qu%C3%A9-est%C3%A1-intentando-0ed7eb4f4cb9

i < SERIE: LO QUE TU CUERPO YA SABE
¥ PRACTICA1DE 6 (Y TU ESTAS IGNORANDO)

NO es falta PREGUNTA DE INTEGRACION

de enfoque:

es tu SiStema ¢Desde qué estado estoy intentando
nervioso

hacer lo que tengo que hacer hoy?

cEsto necesita mas exigencia...
o0 mas regulacion?

e

LA PRACTICA

Escucharte no siempre te

Toma 3 minutos. da respuestas claras.
Detente donde estas. Pero siempre te da
Si puedes, baja el ritmo informacidn.

o cierra los ojos.

Lleva tu atencién a la respiracion...
sin modificarla.
Solo observa.

Ahora recorre tu cuerpo
lentamente y nota:

e (Hay tension en alguna zona?

e ;Turespiracion es corta o profunda?

e ;Sientes inquietud, cansancio
o desconexion?

No intentes corregir nada.
Solo registra.

@ www.modoimpulso.com Escucharte es tubrijula. L)
Regularte, tu cleccion. [/



https://modoimpulso.com/
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Para seguir
Juranie (a sernaia

el

SENALES A OBSERVAR Fspacio para ti

v

ESCRIBE LO QUE VAS NOTANDO

. - Momentos donde te exiges
¢’ masde lo que necesitas.

EI Cambios en tu energia a
lo largo del dia.

Situaciones donde tu
cuerpo "no acompana".

X

@ www.modoimpulso.com Escucharte es tu bI'l:llea. 5
Regularte, tu eleccion. 7
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