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Esta semana practica:

‘La meditacion de atencidn a los pensamientos tres veces.
-2 veces el body scan,

-1 vez la meditacion de la compasion

‘Las veces que quieras la secuencia de Yoga
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Prticas Tnformales

Captura algun momento con el triangulo de la atencion,
observando la relacion entre sensaciones, emocion y pensamiento.

Identifica los momentos en los que la mente se ha quedado
atrapada en un pensamiento 0 pensamientos y asocia una palabra
para salir del modo rumiativo.

A mi me sirve la palabra, RESPIRA, llevo la atencion a la respiracion
y trato de salir del bucle.

Puedes usar tu propia palabra.
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iSamicnto se parece a la perforaciin de un po}o:
8§ turbia al principio, mas luego se clamgwa

Esta semana después de cada meditacion de los pensamientos,
intenta clasificarlos en alguna de estas categorias y reflexiona sobre
si realmente son tan importantes para ti.

-Cosas que quiero conseguir /
‘Cosas que no quiero perder '
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« Dias que has pradz’wdo

lunes marles micreoles Juaves




