


Kdé}es una decision que
lomamos

cada maiana.
Despertarse Y decir:

. PAULABUTRAGUENO



ﬂ"ormdes

Realiza al menos 5 dias esta semana la meditacion de las palabras que
podras encontrar en el audio de esta primera leccion.
No olvides sefalar los dias que cumples en tu calendario. ‘

Realiza la practica de la intencidn que tienes en el video de esta semanaal =~
inicio del curso. Al final de la semana, vuelve a realizarlo y comprueba si
descubres algo nuevo.

a®
Prdcticas Informales S
A lo largo de esta semana elige una actividad que suelas hacer de manera
automatica, como ducharte o lavarte los dientes y trata de hacerla de
manera consciente. Percibe las sensaciones, los olores... nota si cambia la .
experiencia.

¢Se vuelve mas agradable o desagradable?

Cada mafiana toma un instante para establecer la intencidon del dia. Algo
sencillo, como hacer las cosas con mas tranquilidad o disfrutar mas de
algo concreto.




LA INTENCION Y LA MEDITAGION
3 PAS05 PARA APRENDER A MEDITAK

AN atpird T

| Anola

- Anota al menos tres ideas que hayas descubierto en la meditacién de la
intencién de el porqué de realizar este curso, enumera de lo més . :
superficial a lo mas profundo.

Ideas

Dias 1“6 has pratt:mdﬂ

lunes maites micreoles J‘ueves

viernes sabado domingo

L'nspaﬂa-ﬂt.wm



