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INTRODUCCION

“Auto-observacion” se define como la habilidad de prestar atencién a uno mismo a nivel
de:

Es percibir o darse cuenta de la propia mente, del propio cuerpo y de las emociones.
Estos tres campos de autobservacion poseen sus respectivos objetos de observacion y
correspondienteszonas corporales:

G EJERCICIO DE AUTO-OBSERVACION: EL CARRUAJE el

Salud Mental
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Campo Corporal

Campo Mental 1y
Campo Emocional 0

- Conciencia Mental o Cognitiva
- Conciencia Corporal o Fisica
- Conciencia Emocional

1.- Campo de observacion: Mental
- Zona corporal: Cabeza
- Objeto a observar: Pensamientos:
- Elementos de Observacion:
Claridad mental y Frecuencia del Pen:
2.- Campo de observacion: Fisico
- Zona corporal: Tod!
- Objeto a observar: Sensacion
- Elementos de Observacion: Sensac
respiracion, movimientos, energia, voz
3.- Campo de observacion: Emocional
- Zona corporal: Corazon, Torax y Abdi
- Objeto a observar: Sentimiento
- Elementos de Observacion: Emociones,
Pasiones.

Gogundd ol V1 Cluinfinelly

DESARROLLO

El ejercicio de “El Carruaje” se desarrolla en una sala conunan S que hay folios de ﬁ (tiles

rotuladores, ceras de colores), alrededor de las cual N daran las siguientes instruccion
a) Se trata de dibujar una carroza o carruaje después s para la autobservacion:

- El coche (carroza) representa tu corporalidad (sensaci corporal), es decir, lo importante qu

ti en tu vida. !

- Los caballos del carruaje representan la vida emocional: s jones, es decir, si eres una p

actua por sus sentimientos. : 1
- El chofer indica tu parte mental y racional, tu capacidad ar tus emociones y tu cuerpo, f@!
b) Dibuja libremente las 3 dimensiones de tu person forma, tamafio, adornos, color

¢Como interviene cada faceta en tu vida? ¢Qué de
d) Después de 10 0 12 minutos dibujando con musica por parejas y observany
observaciones desde la curiosidad sin criticar su estilo, ni
También se puede hacer una puesta en comuin, ensefiando u
€) Se preguntaa los participantes: ¢Quién domina vuestro car

controversias.

Después de unos minutos se les hace ver que el que debe guiar el  no ha de ser el chofer, ni los

del carruaje que estd sentado dentro de este: nuestro “yo” profu: es el tinico que conoce el camino, fa

que sabe dénde quiere ir, quien va dictando qué hacer al cochero (mente), al cual obedecen los caballos (emoc it
(cuerpo). ! - | 4 ‘} {(\ i

o CONCLUSIONES

2 I? La autobservacién permite al sujeto darse cuenta de sus propias acciones, pensamientos, conocimientos, habilidades,
; actitudes, sentimientos, movimientos etc., durante el proceso de observacidn, es decir, a partir de ella se percata de lo

=t que estd sucediendo en él mismo.
7 78 El ejercicio de “El Carruaje” favorece la adquisicion de esa conciencia de sujeto y, mediante un sencillo dibujo, ayuda al
// usuario a identificar qué aspectos de su persona tienen més importancia para él y en cuales debe trabajar para
S5 conseguir el equilibrio.
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