HOJAS DE RUTA PACK 1 - ANSIEDAD Y RUMIACION

FICHA 19 - PARA EL PSICOLOGO

Hacerle sitio a la sensacion

Acoger las sensaciones de ansiedad en lugar de luchar (aceptacion)

OBJETIVO
Ayudar a la persona a observar una sensacién de ansiedad con curiosidad, respirar alrededor de ella'y

dejarle espacio, para reducir la lucha que la amplifica.

PARA QUIEN DURACION
Ansiedad fisica (nudo en el estémago, garganta 5-10 min en sesidén; 3-5 min de forma auténoma

cerrada, opresion), evitacion de las emociones.
Adultos y adolescentes.

DESARROLLO

1. Parte de una sensacién presente o evocada por una situacion de ansiedad moderada.

2. Observar: ;ddnde esta? ;Qué tamafio, qué forma, qué temperatura tiene? ¢Esta quieta o se mueve?
3. Respirar: dirigir la respiracion hacia la sensacién, como para rodearla.

4. Hacer sitio: dejar que la sensacién esté ahi, sin que guste ni se desee, soltando la lucha alrededor.

5. Ampliar: notar que solo ocupa una parte del cuerpo y de la experiencia.

PUNTOS DE ATENCION

« Aceptar » no significa resignarse ni que guste la sensacion. Comprueba que el ejercicio no se usa como
una técnica para que se vaya. Dosifica la intensidad: empieza con una sensacién moderada.
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FICHA 19 - HOJA PARA ENTREGAR

Hacerle sitio a la sensacion

Cuanto mas luchas contra una sensacién de ansiedad, mas espacio ocupa. Este ejercicio
propone lo contrario: mirarla con curiosidad y dejar que esté ahi mientras pasa.
o Observar: ;dénde esta la sensacién? ;Qué tamaio, qué forma, caliente o fria? ;Se mueve?
o Respirar: imagina que tu respiracion va hacia ella y la rodea.
e Hacer sitio: deja que esté ahi. No tiene que gustarte, solo deja de pelearte con ella.

o Ampliar: nota el resto de tu cuerpo, los sonidos, la habitacion. La sensacion es solo una parte de lo que
hay.

Situacion Donde y como era la sensacion Lucha antes /10 Lucha después /10

¢, Qué cambia cuando dejo de luchar contra la sensacion?

Estos ejercicios no sustituyen una terapia. Si estas en crisis o tienes ideas de suicidio: 024 (Esparia, 24 h) o 112.
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