
¿ P or qué es  importante la
habilidad de vigilar?
T u cuerpo se puede sentir de manera distinta dependiendo de
lo que estés  viviendo, pensando o s intiendo.

A lgunas  c os as  hac en que tu c uerpo y tu mente 
s e s ientan bien.

Otras  c os as  pueden hac er que tu c uerpo y tu
mente s e s ientan mal.

A  vec es , tu c uerpo y tu mente s e s ienten igual 
que s iempre.
 

C uando vigilas  cómo se s ienten tu cuerpo y tu mente, puedes  prestar
atención a cuándo tienes  sensaciones  negativas .

Las  sensaciones  negativas  pueden estar diciéndote que te estás  aproximando
al borde o incluso que te encuentras  fuera de tu zona de res iliencia o zona
“OK ”. P uedes  usar tus  habilidades  de res iliencia para que te ayuden a
mantenerte en tu zona de res iliencia o zona “OK ”. Las  sensaciones  pos itivas ,
o las  que tienes  habitualmente, te confirman que estás  en tu zona de
res iliencia o zona “OK ”.

C uando conoces  la diferencia entre las  sensaciones  pos itivas  
y negativas , puedes  elegir a qué prestarle atención en tu cuerpo.

S i le prestas  atención a las  sensaciones  pos itivas  de tu cuerpo, 
eso puede ayudarte a permanecer en tu zona de res iliencia 
o zona “OK ” y a sentirte mejor.

A u to defens o r es


