MODULO LA DIMENSIÓN HUMANA DEL YO

SEGUNDA PARTE

TALLER 2 (3 horas)
Objetivo General:

· Concretar un proceso personal de cambio.

Objetivos Específicos:

· Elaborar un diagnóstico de la propia vida.

· Identificar aspiraciones a futuro en todos los ámbitos.

· Propuestas cortas simples y posibles para  cambiar, fortalecer y/o mejorar las condiciones de partida.

	BLOQUE 4.  INICIO DEL VIAJE HACIA EL FUTURO

	Tiem-po
	Objetivo
	Actividad
	Recursos

	5
min
	1.Presentación del Taller.
	Presentación de objetivos del taller a través de un power point. 


	-Proyector

-Stickers adhesivos para nombres.

	20

min
	2.Romper el hielo y subir energía psicofísica
	Dinámica Abrazos Musicales Cooperativos.

Una música suena, a la vez que los participantes bailan por la habitación.  Cuando la música se detiene, cada persona abraza a otra. La música continúa, los participantes vuelven a bailar (si quieren, con su compañero). La siguiente vez que la música se detiene, se abrazan tres personas y así siguiendo,  el abrazo se va haciendo cada vez mayor, hasta llegar al final donde todos terminan en un solo abrazo. Que no quede ningún participante sin ser abrazado.

El juego intenta romper el posible ambiente de tensión que puede haber al principio de un taller o un primer encuentro. 

El facilitador pone nuevamente énfasis en que el juego y el contacto físico son importantes como factores de acercamiento, confianza y afecto. 

Al final de la dinámica tomamos unos minutos para reflexionar acerca de cómo cada uno se siente y cómo ha vivido el abrazo. 
	-Grabadora

-Música de Angel Guaraca jajaja o música nacional bailable.

	5 min
	1. Retomar lo aprendido en el taller anterior como punto de partida.
	Síntesis del talle anterior.  Quién soy.

Reflexionamos en plenaria los descubrimientos de quién soy a partir de las tareas enviadas  y fortalecemos lo siguiente: 

Nosotros somos la suma de experiencias, creencias, temores, atributos y roles aprendidos. 

Lo que soy ahora es el resultado de todo lo vivido.  

Soy el resultado de características genéticas más el medio social y familiar en el que me he desarrollado. 

He aprendido unas cosas más que otras y por tanto soy mejor en algunas de ellas.  Tengo atributos que puedo usar para planificar mi futuro. 

Me he equivocado en algunos aprendizajes y reconozco que puedo modificar esas cosas que me molestan de mi, para sentirme más cómodo con mi propia personalidad. 

Esto es lo que soy ahora, un ser humano maravilloso con muchas virtudes, un par de defectos y la posibilidad futura de planificar mi vida y darle la dirección que siempre he querido que tenga. 
	Papelote y marcadores como apoyo para la explicación.

	15 min
	4.Visualización del futuro y sus pasos.
	Vamos a imaginar nuestro futuro. Haremos un viaje hacia la vida que nos gustaría tener. 
a) Facilitador:

Luego de conocer quién soy y darme cuenta de que soy capaz de ir a donde yo quiera,  hoy emprenderemos un viaje hacia el futuro.  Miraremos nuestra vida como un viaje hacia el futuro. 
En plenaria, el facilitador pegunta a los participantes: ¿qué es lo que necesitamos cuando salimos de viaje?

Les propone imaginar su viaje hacia el futuro y construye con ellos los elementos que se necesitan para este  viaje en específico.

Con las opiniones recogidas, el facilitador sintetiza:

Como ustedes han mencionado, en todo viaje, necesitamos:

1. Un lugar hacia dónde ir. (propósito, sentido de la vida, misión, etc.)

2. Un mapa que oriente el camino a seguir. (plan de vida en los distintos ámbitos y con  varios elementos).

3. Una maleta que contenga todo lo que necesitaré para el viaje. (herramientas de trabajo personal, información, capacitación, recursos).
4. Unos compañeros de viaje. (amigos, familia, maestros, promotores, comunidad)

5. Un vehículo que me llevará a mi destino. (motor interno, autoestima, valores, creencias).
	Pizarra o papelotes y marcador

	5 min

8 min

20 min

10 min

5 min


	5.Identificar el propósito que tiene la  vida.


	El propósito de nuestra vida. 

a) Introducción del facilitador: 

Vamos entonces a empezar por el primer elemento de nuestro viaje. 

Te preguntaste alguna vez ¿qué propósito tiene tu vida?

¿Cuál es tu misión en este mundo? ¿Para qué fuiste creado?

¿Cuál es ese gran objetivo orientador, movilizador que guía tu existencia?.
Efectivamente hay momentos en que necesitamos hacernos estas preguntas para tomar las riendas de nuestra propia vida y no permitir que sea la vida la que nos lleve hacia cualquier lugar. 

· El propósito, es la misión más importante que creo que se me ha encomendado en este mundo. 

· Ese es el lugar al que quiero llegar al final de mi viaje hacia el futuro.

· El propósito de la vida, es la razón de existir. Es lo que abarca todas las actividades que realizo en todos los ámbitos. 

· El propósito de la vida debe ser coherente con tus valores.
· Debe incluir a otros: “Si quieres crecer, ayudarás a crecer a quienes te rodean”
· Finalmente el propósito de tu vida debe ser guiado por la regla de oro:  “Trata a los demás, como quieres ser tratado”
b) Video del propósito de la vida.  Cristian Deppler.

c) Dinámica Grupal:

EL NAUFRAGIO: 
El coordinador propone  que el inicio de nuestro viaje hacia el futuro, será en barco. El facilitador divide al total de participantes en tres grupos, sin moverse de su asiento:  

GRUPO 1:  El primer grupo es el agua.  Pregunta a los asistentes cómo hace el agua e invita a las personas de este grupo a imitar el sonido que hace el agua en el mar, así como los movimientos físicos del movimiento del agua. 

GRUPO 2: El segundo grupo es el barco.  Pregunta a los asistentes cómo suena el barco y como se mueven las aspas del barco para avanzar sobre el agua e invita a las personas de este grupo a imitar el sonido y el movimiento del barco. 

GRUPO 3:  El tercer grupo es la lluvia.  Pregunta a los asistentes cómo suena la lluvia e invita a las personas a imitar el sonido y el movimiento de la lluvia.

GRUPO 4: El cuarto grupo es la gente.  Se explica que la gente suena de acuerdo a las circunstancias.  Es decir que si en la historia mencionamos que la gente grita, el grupo grita, si mencionamos que la gente corre, el grupo hace sonar los pies contra el piso como si corrieran, etc. 
El facilitador empieza a contar la historia de la travesía,  y a medida que lo hace, va mencionando estos cuatro actores. Cuando alguno de ellos es nombrado, el grupo encargado hace los efectos especiales.  

Ejemplo:  

El viaje comienza en el Puerto de Guayaquil.  Todos subimos al hermoso barco que nos espera (el grupo 1 que es el barco, hace los sonidos y movimientos físicos correspondientes al barco). 

Todos estábamos muy cómodos y disfrutando del paisaje, pero de repente sentimos que el agua se movía fuerte (el grupo 2 que es el agua, se empieza a mover y a realizar el sonido correspondiente). 
Todos los pasajeros nos inquietamos (el grupo 4 que es la gente, se inquieta y conversa entre sí), conversábamos entre nosotros, veíamos que había mucho movimiento entre los miembros de la tripulación y pedíamos explicaciones al capitán.  Súbitamente, escuchamos truenos y vimos caer fuertes rayos.  La lluvia empezó a caer ( el grupo 3 que es la lluvia se mueve y realiza los sonidos propios de la lluvia). 

Todo se volvió un caos, la gente corría (grupo 4), en el barco (grupo 2) sonaban las alarmas, caía la lluvia (grupo 3), el barco (grupo 2) se movía cada vez más fuerte de un lado hacia el otro, el agua (grupo 1) parecía devorarnos……

En medio del viaje, el barco se hunde. Hay solo 4 botes salvavidas. El coordinador intenta distribuir a los participantes en los botes aclarando que la capacidad de éstos está excedida y que solo algunos podrán salvarse. 

El coordinador elige un representante por bote y da las instrucciones para que cada uno de ellos en el momento en que el bote ya no resista más, someta a consenso y deje en altamar a aquellos que no tengan una razón de peso para vivir. 

El representante,  deberá preguntar a cada náufrago:

¿Cuál es su misión en este mundo?

¿Por qué usted cree que debe vivir? 

¿Qué perdería el mundo si usted muere? 

Si las respuestas convencen al conjunto, le permiten seguir dentro del bote. Caso contrario deberá seguir argumentando hasta convencerlos de que no lo abandonen en altamar.  Los argumentos tienen que ser reales.

Cuando el conjunto considera que su misión no es lo suficientemente sentida por la persona o que es una misión muy superficial, hacen como si lo fueran a lanzar del bote y luego le dan nuevamente la oportunidad de seguir argumentando. 
d) Trabajo Individual: 

Luego del trabajo anterior, escribir o dibujar en una tarjeta de color llamativo el propósito de tu vida (la razón más importante por la que no debían lanzarme del barco). La tarjeta dirá:  “Yo vine a este mundo para………

Ejemplos:  Humanizar la Tierra

                    Encontrar a Dios

                    Ser feliz

                    Ayudar a los que me rodean
e) Reflexión conjunta del ejercicio:

Se solicita que unas tres personas que quieran compartir su propósito lo hagan y se cierra con la reflexión conjunta:
La poca permanencia en la búsqueda del propósito, no se debe solo a tu distracción, hay que tener en cuenta que  el actual sistema no considera estos temas porque no son muy productivos o de moda, ni sirven para ganar dinero, así que se los ha dejado de lado.  
Para nosotros tiene vital interés, pues es el espíritu, el motor interno que nos impulsa  a tener una vida menos superficial y nos lleva al futuro en búsqueda de aquellos objetivos profundos que paso a paso vamos concretando en el día a día con las tareas cotidianas y nos sirve para dar dirección a nuestras vidas y recordar hacia dónde vamos.
	Infocus y video
MarcadoresCartulinas A4 de color amarillo, con un sol impreso, del tamaño de toda la hoja y  fuera del sol la frase: YO VINE A ESTE MUNDO PARA ……



	5 min

35 min

5 min

5 min

	6. Evaluación y proyección de la propia vida  por ámbitos.

	Te propongo ahora que trabajemos en nuestro segundo paso, el mapa para llegar al lugar deseado.  

a) Facilitador:

El mapa, son las actividades diarias que realizamos y los ámbitos en los que nos desenvolvemos.  Cuando llevamos estas actividades y ámbitos con equilibrio y positivamente, éstas  nos llevarán a que nuestra vida sea más coherente y feliz  y cumpliremos así el propósito que nos hemos planteado.
Haremos una simple evaluación de la situación de tu vida en este momento.
Necesitamos saber si las cosas que hacemos diariamente nos generan felicidad o sufrimiento.  Necesitamos saber esto para empezar a cambiar lo que no nos gusta y afianzar lo que sí nos hace felices y lo que  nos lleva en dirección del propósito de nuestra vida. 

Ejemplo:  

Si mi propósito en la vida es ayudar a otros y nunca hago nada por los demás, en ningún ámbito de mi vida, no voy a llegar a mi propósito y al final de mi vida me sentiré frustrado porque no logré lo que quería. 

Si mi propósito es ser feliz y  gasto el dinero que gano en licor y me vuelvo alcohólico, hago sufrir a mi familia, no puedo progresar económicamente porque todo lo gasto en alcohol, tampoco llegaré nunca a mi propósito que es ser feliz. 

Así que ahora vamos a tratar de darle un poco más de coherencia a nuestra vida, tratando de hacer coincidir lo que pienso que debo hacer, con lo que siento que me hace feliz y con lo que en realidad hago cada día de mi  vida. 

La búsqueda de la felicidad no es una coincidencia, no es suerte, la felicidad se construye todos los días con lo que voy haciendo. 

b) Actividad Individual y conjunta

¿Dónde estoy?  Y ¿Hacia dónde voy? 

Proponemos armar dos filas de sillas, una en frente de la otra. 

Colocamos música y empezamos a bailar alrededor de las sillas.  Cuando la música pare, nos sentamos en una silla con calma, pues no se retirará ninguna de ellas y siempre habrá espacio suficiente para todos. 

Cada vez que nos sentamos en frente de alguien, respondemos un grupo de  preguntas de un ámbito,  que hará el facilitador y se la comentamos a nuestro compañero de enfrente. 

Preguntas:

FAMILIA:  esposa/o, hijos, hermanos, padres, etc. 

1.¿Cómo está mi vida en este momento, en la familia?

2. ¿Cómo me gustaría que esté mi vida a futuro en la familia?

3. ¿Qué puedo hacer YO para dar el primer paso y cambiar la situación que no me agrada en la familia?

4.Cuántas horas diarias le dedico a mi familia?

TRABAJO.

1.¿Cómo está mi vida en este momento, en el trabajo? ¿Tengo o no tengo trabajo?  ¿Cómo me siento con eso?

2. ¿Cómo me gustaría que esté mi vida a futuro en el trabajo?

3. ¿Qué puedo hacer YO para dar el primer paso y cambiar la situación que no me agrada en el trabajo?

4.Cuántas horas diarias le dedico a mi trabajo?

SALUD

1.¿Cómo está mi vida en este momento, en cuanto a mi salud? ¿Estoy sano? ¿Me atiendo cuando lo necesito? ¿Hago ejercicio?

2. ¿Cómo me gustaría que esté mi salud a futuro?

3. ¿Qué puedo hacer YO para dar el primer paso y cambiar la situación que no está bien  en el tema salud?

4.Cuántas horas diarias le dedico a mi salud?

PARTICIPACION COMUNITARIA
1.¿Cómo está mi  participación comunitaria en este momento?  ¿Estoy contento con mi participación? 
2. ¿Cómo me gustaría que esté mi vida a futuro en cuanto a la participación comunitaria? ¿En qué  más me gustaría participar?  ¿Qué me gustaría hacer?
3. ¿Qué puedo hacer YO para dar el primer paso y cambiar la situación que no me agrada en cuanto a la participación comunitaria?

4.Cuántas horas diarias le dedico a la participación comunitaria?

c) Reflexión conjunta.

Pero como todo en la vida es elección …… 

Este trabajo apunta a reconocer la dirección que le estamos dando a nuestras vidas.  

Nos permite darnos cuenta de qué cosas están mal para modificarlas y cuáles están bien para fortalecerlas. 

Es importante preguntarnos si ésta es la dirección que yo quiero darle a mi existencia y saber que si quiero cambiarla, eso es posible y solo depende de mi.  

Dicho de otro modo, estas dispuesto a seguir viviendo así?

Si no es así, en qué condiciones querrías vivir?

Y, cuánto estarías dispuesto a hacer para lograr esas nuevas condiciones con las que sueñas?

Ahora, para tomar una nueva dirección, desde donde comenzarás? Por supuesto desde tus propias propuestas de cambio. 
d) Trabajo para la casa

Facilitador:
Te invito a que en estas tres semanas que no nos vemos, puedas ordenar en el cuadro (matriz) que te vamos a entregar,  lo que has conversado con tus amigos hoy, más los ámbitos (explicar que los ámbitos son las diferentes partes de la vida, los espacios en los que nos relacionamos)  que faltan.   Esto te servirá para que no  olvides lo que te has propuesto en cada ámbito para ir orientando tu vida hacia lo que te hace feliz.
Responde cada pregunta con amplitud y detalle.  

Las propuestas de cambio deben ser simples y posibles y con fecha de cumplimiento. 

Ejemplos:  

· Voy a visitar a mi madre los últimos sábados de cada mes. 

· Voy a jugar con mi hijo media hora diaria a las seis de la tarde que llego del trabajo. 

· El próximo semestre me matriculo en el curso de cocina.

Se entrega a cada participante una hoja impresa con el formato que se encuentra en anexos y a  continuación  se explica que en la primera columna se encuentran los ámbitos de su vida.  
En la segunda se debe colocar el tiempo que cada uno le dedica a cada actividad. 
En la tercera cada uno debe tratar de explicar del mejor modo posible la situación en la que se encuentra en este momento en cada ámbito de su vida y describirlo.  Debe decir tanto lo que le gusta y le da felicidad,  como lo que no le gusta y le genera dolor y sufrimiento. 
En la cuarta se debe consignar la aspiración que uno tiene a futuro con respecto a cada tema y en la quinta lo que cada uno puede hacer para modificar la situación en la que está, a la situación en la que le gustaría estar en cada ámbito. Las propuestas de cambio deben ser simples, posibles y con fecha de cumplimiento.  Las propuestas de cambio deben ser también a largo plazo y debemos recordar que nada se logra sin permanencia. 

Por otra parte hay que reflexionar con respecto a que todo lo que nos proponemos se puede realizar, por tanto no puedo excusarme diciendo que no cambio las cosas que no me gustan porque dependen de otros.  Eso no es así, nosotros siempre podemos hacer algún cambio que ayude a que las situaciones y relaciones se modifiquen en sentido positivo. 

Por ejemplo:  No puedo decir que no puedo hacer nada para ver a mis hijos porque su madre no me lo permite. 

Seguramente yo puedo encontrar el modo de acercarme más a su madre y tener una mejor relación con ella para que me permita ver a mis hijos, pero mi orgullo no me lo permite.  Por tanto la propuesta de cambio siempre está en nuestras manos y siempre es posible hacer algo. 

Se les pide traer esta matriz para la siguiente ocasión en la que nos veamos. 

Se recomienda guardar todos los trabajos realizados, pues pueden servir para trabajos posteriores.  
	Grabadora y música popular
Formato impreso para cada participante




	5 min
15 min

10 min

5 min 
	7. Dimensionar la energía dedicada a cada ámbito de la vida.
	El pastel, queso o tortilla  de mis prioridades en  tiempo.  
a) El facilitador explica nuevamente  lo que son los ámbitos de la vida y cuáles son los más importantes:
· Son las diferentes partes de mi vida.  
· Son los espacios en los que me desenvuelvo.  
· Son las cosas que hago, etc. etc. etc. 
Los ámbitos más importantes son:

Familia, pareja, trabajo, estudios o capacitación,  amigos, salud, trabajo comunitario, tiempo libre o descanso.
b) Trabajo individual. 

1. Se entrega a cada participante  una cartulina blanca con un círculo impreso (queso, tortilla o pastel) del tamaño de la cartulina, dividido en ocho partes de diferentes tamaños, que corresponden a los ocho ámbitos más importantes de la vida. 
Se les pide que  ordenen los ámbitos de su vida de mayor a menor de acuerdo a la importancia que tiene cada ámbito  para cada participante. Así,  el trozo más grande corresponde al ámbito más importante y el más pequeño al de menor importancia en la  vida de cada uno. 
Deben también pintar cada trozo de pastel con colores diferentes.

Ejemplo:





2. Inmediatamente se les entrega otra cartulina con el mismo formato y se les pide que ahora ordenen  los ámbitos de su vida de acuerdo al tiempo que le dedican a cada uno de ellos. El tamaño de cada pedazo de pastel depende del tiempo que le dedican a cada ámbito. 

3. Se pide que comparen los dos pasteles y miren si efectivamente le dedican el tiempo suficiente a lo que más les interesa. 

c) Reflexión conjunta. 
Puntualizar en el tiempo que cada uno le dedica a cada actividad o ámbito.  Observar que la actividad a la que más tiempo le dedicamos, no siempre es la que más nos interesa y en ocasiones terminamos priorizando lo que menos nos interesa y entregándole gran parte de nuestra vida.  Esto significa que hay que modificar eso.  Por ejemplo, si yo digo que me interesa mucho mi familia y nunca le dedico tiempo, lo más probable es que mi familia no funcione del modo que yo espero. 

Si determinada actividad ocupa la mayor cantidad de tu tiempo y tu energía, es la que realmente  priorizas.  Es la que está guiando tu vida. Eso es lo que, en este momento, da dirección a tu vida. 

Comparemos si efectivamente le dedico tiempo a aquello que quiero lograr o si me estoy perdiendo en cualquier actividad sin sentido. 
	Una cartulina A4 blanca  impresa con un círculo dividido en ocho partes, para cada participante
Marcadores

Pinturas

Escarcha

Pega



	15 min
5 min
	8.Visualizar  la distribución del dinero que  cada uno gana.
	El pastel, queso o tortilla  de mis recursos

a) Trabajo individual. 
· Se entrega a cada participante  una cartulina blanca con un círculo impreso (queso, tortilla o pastel) del tamaño de la cartulina, dividido en ocho partes de diferentes tamaños, que corresponden a los ocho gastos más importantes que cada uno tiene. 

· Se les pide colocar en la parte superior cuánto gana y en cada trozo de pastel, las cosas en las que gasta y el valor de cada una de ellas. El tamaño de cada pedazo de pastel depende de la cantidad de dinero que gasta en cada cosa. Aclarar que este trabajo es personal y nadie lo va a ver. 

· Deben también pintar cada trozo de pastel con colores diferentes.
Ejemplo






d) Reflexión conjunta. 
Planificación del Gasto.  Posicionar la importancia de tener un presupuesto familiar mensual con prioridades claras definidas.  Insistir en la necesidad de realizar este presupuesto antes de realizar los gastos y ubicar una parte del recurso para ahorro.  Sugerir que el manejo de los recursos esté a cargo de la persona más ahorrativa  y ordenada de la familia. 
Explicar la importancia de destinar bien los recursos, pues de eso depende el nivel de vida de toda la familia. 
	

	15 min
	9. Cierre
	Dinámica de la Risa
a) Facilitador

Finalmente vamos a ver una de las herramientas indispensables que debemos llevar en nuestra maleta de viaje.  Esta herramienta es la risa.  Es una herramienta que jamás debe faltar, sobre todo con nuestros compañeros de viaje  ya que es uno de los motores o vehículos que nos llevará a destino.
¿Han escuchado hablar de la terapia de la risa?

Esta herramienta sirve para mejorar el sistema inmunológico del cuerpo, es decir nos ayuda a tener mejores defensas. 

La risa y el juego, son herramientas muy importantes para llevar una vida más sana y mejor, pues ayuda a producir en el cuerpo varios elementos como las endorfinas que proporcionan  vitalidad a todo el cuerpo, ayuda a superar el stress físico, mental y emocional  y  a mirar la vida de modo positivo. 

En esta técnica no necesitamos de chistes, ni de humor, ni de comedia,  es solamente la voluntad de reírnos.  Es una risa proactiva.  Haremos algunos ejercicios de respiración que conducen a la risa.  La risa comienza de una manera simulada pero gracias al contacto visual y a una actitud juguetona, la risa se va a transformar en genuina.  Es decir vamos a contagiar risa.  

De todas formas, el organismo no reconoce la diferencia entre una risa auténtica y una simulada, el beneficio terapéutico es el mismo. 

Para que la risa tenga efectos terapéuticos nos tenemos que reír alrededor de quince minutos continuos.

Es una técnica que te conecta con el aquí y el ahora. 

b) Trabajo en plenaria en un espacio amplio y todos de pie.
Vamos a aprender una respiración Hawaiana. Vamos a ponernos todos de pie, estiramos los brazos hacia adelante, las palmas de las manos hacia arriba y respiramos profundamente, vamos a tomar todo el aire que podamos  y luego soltamos y tratamos de sacar todo, todo el aire que tenemos dentro.  Repetimos una vez más.

Estuvo bien, pero ahora vamos a sumar una cosa más.  Procedemos del modo anterior, extendemos los brazos, tomamos aire y ahora al soltarlo, lo haremos diciendo al subir alooooo y al soltar con risa. Jajaja

En la terapia de la risa, también tienen mucho que ver los aplausos que son programación neurolingüística.  
Cuando empezamos a aplaudir, nos empezamos a sentir bien.  Se estimulan las terminales nerviosas y energéticas.  
¿Cómo aplaudimos? Aplaudimos palma con palma, dedo con dedo y de esta manera estimulamos las terminales nerviosas y además le vamos a poner el ritmo del cha cha cha.  Y aplaudimos:  un, dos, cha cha cha… un, dos, cha cha cha.  Luego le cambiamos la letra y decimos:  jo, jo, ja ja ja… jo jo ja ja ja .  Luego compartimos los aplausos con los demás.  El jo jo lo hago yo y el ja ja ja con las manos de los compañeros.

Otra vez con las palmas hacia arriba,  inhalamos suavemente y soltamos. (aloja)
Otro elemento importante es el lenguaje de los bebés.  Nos vamos a comunicar a través del balbuceo, no diremos nada, sólo balbuceamos.
Vamos a hacer un par de ejercicios, luego cuando escuchen los aplausos, significa que se terminó el ejercicio y pasamos a otro, de acuerdo?

Siempre mirando a los ojos a los otros y no podemos hablar, solo podemos balbucear. 
Jo jo ja ja ja respiramos nuevamente y vamos a empezar a reír con la a, jajajajaja, luego con la e, jejejejeje, con la i, jijijijijijiji, con la o, jojojojojojo y finalmente con la u, jujujujuju.

Jo jo ja ja ja respiramos nuevamente vamos a saludar con una pequeña reverencia e interactúo con todos y si me sale la risa está bien o de lo contrario hacemos como si balbuceáramos. 

Jo jo ja ja ja respiramos nuevamente y ahora vamos a hacer como tigres, colocamos las garras, desorbitamos los ojos, abrimos grande la boca, sacamos la lengua y gruñimos e interactuamos con todos y si reímos todo bien.   De esta manera estamos liberando las toxinas y limpiando el sistema respiratorio.
Jo jo ja ja ja respiramos nuevamente y ahora vamos a reír pero en silencio, con los labios cerrados. 
Jo jo ja ja ja  respiramos nuevamente y relajamos.  Ahora imaginamos  que nos llega una factura o algo que tenemos que pagar y nos reímos igual, imaginando que nos llegó la factura, esto prepara a nuestro cuerpo para dar la misma respuesta cuando nos llegan malas noticias. 
Jo jo ja ja ja respiramos nuevamente y relajamos.

Mil gracias nos vemos la próxima.

	


SITUACIÓN ACTUAL Y  CAMBIOS QUE QUIERO REALIZAR EN MI VIDA
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	Ejemplo:
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	Ejemplo:  Mi familia está dividida, no vivo con mis hijos porque su mamá no me permite verlos.
	Ejemplo:  Me gustaría discutir menos con mi ex esposa. Me gustaría que ella me permita ver a mis hijos cuando yo quiera.
	Ejemplo:  Puedo tratarla mejor y cumplir con mis obligaciones económicas, creo que esto mejoraría la relación. 
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