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MALAGA

Técnicadegrounding

ele 4, T0

Un recurso prdctico de regulacion
emocional para calmar tu mente,
reconectar con tu cuerpo y

recordarte que no estds sola.
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MALAGA
A veces, las emociones fuertes pueden hacernos

sentir desconectadas de nuestro cuerpo o
atrapadas en la mente.

Esta sensacidon de "despegue” es una forma que
tiene el sistema nervioso de protegernos, pero
puede resultar angustiante.

Las técnicas de toma de tierra o grounding nos
ayudan a volver al presente, reconectar con el
cuerpo Yy recuperar el equilibrio emocional.

Aqui te comparto una practica muy sencilla que
puedes utilizar en cualquier momento en que

sientas que lo necesitas.

No te pierdas el final porque, ademds, encontrards
un regalo y una propuesta muy especial... 2= -
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MALAGA

Tecnica, 48 ponndins: 5--5-2-1

Hay momentos en que todo parece demasiado rapido, demasiado
intenso. Y una se pierde de si misma en medio del ruido. Este sencillo
ejercicio puede ayudarte a volver, a sentirte presente, a recuperar el
equilibrio y recordarte que estds aqui y que puedes sostenerte.

Busca un lugar tranquilo y respira profundamente.
Luego, nombray describe:

COSds que puedes ver
Desoibt onsy colottsy, sn Formay, detalles...

cosas que puedes tocar
Yyate ew Las TaXlmvas, TRmip- By iy, pesys -

CcOsas que puedes oir
DU 96 cOAptsy, (Bt A ptdeY & Propts...

cosds que puedes oler

cosa que puedes saborear
U capamels, win 56%bo A btbida, i (ol oec...

Repitelo tantas veces como necesites. Puedes hacerla en voz alta o en silencio
Lo importante es que tu atencidn pase del pensamiento a la sensacion
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Tw cajay de Vuellay, 4T
¢Y si pudieras crear tu propio espacio de calma? Una
cdja, una cesta, una bolsita.. Lidmala como quieras,

pero lléenala de cosas que te anclen al presente y te
reconecten contigo.

[ é¢Qué puedes meter en ella? ]

cosds que puedes ver y que te den calma
“ Wl (6100, Wty plAimet, Whe 63800 UL TR JAATR.
cosas que puedes tocar y te den seguridad

“ Wty piedey Gnape, wnay TeAay, W 6y el api A y

cosas que puedes oir que te conecten con el

/ ahora

£l womphe de windy cpntifin, Wind ooy, Wi

/ cosas que puedes oler y que te serenen
Wl YTy e Cpiislfsr, Win PR, Wondly (LAY

“ cosas que puedes saborear con intencion

Wi capypmle, windy bolo il de infusion, v
bapp by A chocolate, fantoy secos..

La idea es que esta caja esté siempre accesible para ti.
Que sea tu recordatorio fisico de que puedes cuidarte.
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MALAGA

Y ahora...

iLlenemoslasredesde
Bienestar!

¢Te animas a crear tu propia caja?

&8 Sube una foto o video,
¥ Etiquétame en Instagram y
Usa el hashtag

#MW'DWMWM«’/

Entre todas podemos llenar Instagram
de ideas para sostenernos cuando mas
lo necesitamos.

Espero que esta guia te resulte Gtil.
Si quieres que siga compartiendo recursos como este, me encantard saberlo. |
UN ABRAZO
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