REGALO DE OJAI

El mapa de la niebla

Dénde se siente la ansiedad en el cuerpo

Cabeza
Se adelanta al futuro:
«ly Si...7»
Garganta
Un nudo, la voz mas
pequena
Pecho
Réapido y apretado
Respiracion
Se queda arriba, corta
Estémago

Mariposas, vacio o
nudo
Hombros y

mandibula

Se tensan sin darte
cuenta

El azul bruma es la sefial: ayuda a reconocer la emocidn antes de pensarla.

Este mapa acompafia, no diagnostica. Si la ansiedad no te deja vivir tu dia, busca ayuda profesional -
Colombia: Linea 192, opcidn 4.
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EL MAPA DE LA NIEBLA - COMO USARLO

Tres pasos pequeinos,
cuando llegue la niebla.

No hace falta entenderla para poder mirarla. Ojai la
atraviesa contigo, un paso a la vez.

Nombro donde la siento

Mira el mapa y busca el lugar: la cabeza, la garganta, el pecho, la
respiracion, el estémago, los hombros. Dilo bajito: «La siento en el pecho.

Del 1 al 5, ¢cuanto?

El 1 es apenas una bruma; el 5, una niebla espesa. Ningin nimero es bueno
ni malo: solo dice cdmo esta hoy.

Un gesto pequeiio

Suelta el aire despacio, un poco mas largo de lo que entra. Pon una mano
donde la sientes. Apoya los pies en el suelo y nombra tres cosas que ves.

Pégalo donde lo veas: en la nevera, en tu cuaderno, junto a la cama.

Con cuidado: Ojai acompaia; no reemplaza la terapia ni la medicacién. Si la ansiedad no
te deja vivir tu dia, busca ayuda profesional.
Colombia: Linea 192, opcién 4 - Emergencias: 123.

Si un dia quieres caminarla mas despacio, Ojai tiene un curso: «Atravesar la niebla mental de mi

ansiedad» - ojaystudio.com/curso-ansiedad

ojai

Mira lo que sientes - ojaystudio.com
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https://ojaystudio.com/curso-ansiedad/?utm_source=pdf&utm_medium=regalo&utm_campaign=mapa_niebla

