Ceip Ave María del Quemadero

GT: Valores en la acción – Código:16401GT112

Coordinadora: Ana Fernández Jurado.

Acta: 5    Fecha:13 DE FEBRERO    Hora: 16:30h a 17,30h
Asistentes:

· Ana María Fernández Jurado.

· Remedios López Torrecillas

· Luis Romero Martínez 

· Ana María López Solbas

· Nuria Fernández Montoro

· Natalia Barreno Barranco

· José Luis  Úbeda González.

· Celia Giménez Navarro.

· Belén Masegosa Vicente.

· Concepción Martínez Romera.

· Fernando Rodríguez Madrigal.

· María José  León Fernández.

· Isabel Sáez Sáez.

· María del Mar Pérez Marín.

Orden del día:

1. Síntesis trabajo desarrollado. 
2. Ruegos y preguntas.

1. Tema tratado:
La técnica del observador desapegado.

La meditación te conduce a tomar control sobre tu propia vida, generando aquellos pensamientos que te dan beneficio y paz interna.

La meditación te conduce a obtener logros en tu vida, tu mente se vuelve más pacífica y tranquila, empiezas a ser dueño de ella haciéndote consciente de los pensamientos que creas.

A través de la meditación se obtiene mayor equilibrio interno y también externo pues según sea tu estado de ánimo de esa forma te relacionarás con los demás y crearás una atmósfera a tu alrededor de bienestar. También te ayuda a relajarte físicamente y a eliminar tensiones que producen malestar físico y emocional.

La técnica del observador desapegado

Esta técnica ayuda a ver la vida y las situaciones de una forma más objetivo y te da más claridad para elegir la respuesta más adecuada que te permita mantener tu paz y tranquilidad.

El observador desapegado es como el espectador que se sienta en el cine para ver una película compuesta por muchas escenas. Al ser un espectador y estar fuera de la película la puede contemplar sin afectarse porque distingue entre la realidad y la ficción.

Nosotros también somos actores y estamos en una obra de teatro( la obra de la vida). A cada momento del día interpretamos distintos papeles diferentes  en diferentes escenarios, casa , trabajo… y con diferentes personas, familiares, amigos, compañeros, pareja, padres, hijos… y con cada uno de ellos adoptamos diferentes actitudes, responsabilidades, en definitiva interpretamos diferentes papeles.

Sin nada más se cierra la sesión siendo las 17.30 del mismo día. 

