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Aqui encontrards:

- material de apoyo

e espacio para registrar

tus prdcticas

un reto de 2I dias
» espacios para escribir §
cémo tg'sientes"y qué

descubres

Mindfulness.

Cuaderno de trabajo.

Este cuaderno acompafia los
videos del médulo
“Encuentro con el ahora”.
No necesitas saber nada
previo, basta un poco de
curiosidad.

Tampoco hace falta hacerlo
“bien”. Se trata de una
invitacién a la presencia,
caceptas el reto?

Mindfulness es la capacidad de darte
cuenta de lo que ocurre, mientras
ocurre, sin pelearte con ello.

No es vaciar 1la mente.

No es relajarte a la fuerza.

No es desconectar del mundo.

Es ver con claridad, como cuando el
agua turbia se calma y deja ver el
fondo.



Practicas

Las instrucciones completas
estdn en los videos. Aqui

encontrards un resumen para

‘asentar y registrar tu
~ préctica.

.“\ —~

Atencion a la
Respiracidn

Una invitacidn a observar
el ritmo natural de tu

respiracidn.
~ 5
8

. Body Scan

. Un recorrido atento por
& | ‘el cuerpo, sin juzgar
.- nadasy = o0

o - Un regreso al hogar

Ensle

MindFulness en la
vida cotidiana

Caminar, comer, fregar,
escuchar sin prisa.
Aqui empieza 1la
transformacién real.



Reto: 21 dias de mindfulnesss

Elige una practica cada dia y marca \/ después de hacerla.

F------------------

sComo te sientes ahora?

™ Dia. Practica.
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I0 Respiracion

II Respiracion
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20 Respiracion

21 Respiracion




Momentos de claridad

Pequefio espacio para tus hallazgos
inesperados.

Frases, imdgenes mentales, emociones que te

sorprendieron. Aqui no hay error posible.
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