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Las tres fuentes de la experiencia.
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Vivir la Accién - Ficha de Reflexiéon

Piensa en una situacion que estés viviendo actualmente y responde a las siguientes
preguntas.

La realidad.

Describe los hechos de la forma mas concreta posible. 00
¢ Qué aspectos de esta situacion estan bajo mi control?

¢Qué aspectos no estan bajo mi control?

IR Uno mismo.

¢Qué emociones aparecen?
¢Qué pensamientos aparecen con frecuencia?

¢Qué sensaciones noto en mi cuerpo?

¢ Qué significado tiene esta situacion para mi?
Relaciéon con los demas.

¢Me siento acompaiado, comprendido o apoyado? 0o
¢Hay relaciones que estan facilitando o dificultando esta situacién?

¢Qué necesito de los demas en este momento?

Integrando la experiencia. vl

Después de observar las tres fuentes, ¢ qué descubro sobre la forma en que estoy viviendo esta situacion?

¢Qué area necesita mas atencion en este momento?

[] La realidad de lo que ocurre.
[ Mi experiencia interna.
[] Mi relacién con los demas.

¢Qué pequeio paso puedo dar esta semana para cuidarme mejor en esta situacion?
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