
 

 

 

 

 

 

 

ANEXOS 

  



Psicofisica Practicas de Relajación 

Recorrido de relax físico externo 

 

  



Recorrido del relax interno 

 

 

  



Recorrido del relax mental 

 

 

  



 



 

Conversión de imágenes tensas cotidianas 

 

 

  



Practicas Psicofisicas 

 

 



 

 

  



Círculos de prestigio 

Poner en círculos concéntricos los prestigios más importantes, es decir 

aquellos aspectos que más nos interesa ser reconocidos o que se diga de mí, 

no lo que más me importa. Es decir si es el saber es porque a mí me importa 

que se diga de mí que soy inteligente. Si me importa ser reconocido como 

bella o atractivo el prestigio seria el sexo, si ser buena madre, sería la familia. 

Aveces es mas fácil vislumbrar mis prestigios y cual es más importante que 

otro sirve preguntarse en contrario es decir, que me importa más que digan 

que soy tonto o feo, mala madre o miserable(en el caso del dinero), etc. 

Según este cuadro obtendremos un orden desde lo que más nos afecta a lo 

que menos nos interesa ser reconocidos, desde los círculos más internos a los 

más periféricos. 

  



Imagen de si 

Los círculos más centrales representan las creencias que tenemos sobre 

nuestras carencias. 

Si me importa ser reconocido por mi inteligencia o saber mis creencias sobre 

mí es que soy tonto o inculto. 

 

Por otro lado si no me importa ser reconocido por la amistad o el sexo, eso 

denota mis virtudes sobre las cuales estoy seguro es decir me reconozco 

amistoso, fiel solidario o me reconozco atractivo. 

La imagen de si esta dado por dos aspectos: mis carencias y mis virtudes. 

Según esto podemos establecer dos tablas, una de carencias y una de 

virtudes. 



 

 

 

 

  



Roles 

Los roles son actitudes codificadas que establecemos en cada ámbito en que 

nos desenvolvemos. Siendo esto asi podemos ser eficaces y autogestivos en 

el trabajo o ser maternalitas o paternalistas con la pareja, por lo tanto 

podemos tener roles bien o mal configurados. 

 

Si descubrimos nuestros roles en cada ámbito descubriremos que su buena o 

mala configuración está íntimamente relacionados con las carencia y virtudes 

de la imagen de sí. 



 

 

La Actitud básica 

Esta dada por la tendencia es decir aquellos aspectos en común que se da en 

los roles en todos o la mayoría de los ámbitos en donde me desenvuelvo. 

 

  



Los ensueños y el núcleo de ensueño 

Los ensueños secundarios son aquellas imágenes en las que pensamos 

compensatoriamente frente a alguna carencia o realidad no querida que 

vivimos, es decir ante el cansancio se ensueña con vacaciones. La pobresa 

ensueña con bienes materiales, etc. Son imágenes concretas que movilizan el 

cuerpo y la accion 

 

Los ensueños primarios operan a la base de los ensueños secundarios y no 

son imágenes concretas sino conceptos, es decir a la base de la casa esta la 

búsqueda de seguridad y estabilidad. 

 

  



Núcleo de ensueños 

 


