TECNICAS REGULACION SN

LUGAR DE SEGURIDAD
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RESPIRACION EXHALACION LARGA
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RESPIRACION COHERENCIA CARDIACA
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ESCANEO CORPORAL CON LIBERACION
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IMAGINA CON ACCION
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TECNICA DEL PRESENTE
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RESPIRACION CON ATENCION
+

YO SOY PAZ

YO SOY CAPAZ

YO PUEDO

LA FORTALEZA ESTA EN Mi
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ABRAZAR ARBOL
CONTACTO TIERRA
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LLAMA VELA
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EVOCACION CON OLFATO
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TENGO FORTALEZA EN Mi
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Realiza una de ellas cada vez que experimentes activacion, cierre, postergacion autosabotaje...
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