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ENTRENAMIENTO MINDFULNESS

Entrenamiento personal individual | Semana 8

MINDFULNESS PASIVO

1. Abre la aplicaciéon Petit Bambou en tu movil. Busca en “Programas” el que pone
“Descubrimiento” (el Gnico que hay activo en la versidn gratuita) y contindia con la octava
meditacién del programa “ATENCION, INTENCION Y EXPECTATIVAS". Realiza esta
meditacién a diario, intenta que sea a la misma hora y en el mismo sitio todos los dias.
Anota en tu cuaderno cada una de las veces que medites y si descubres o sientes algo.

MINDFULNESS ACTIVO

2. Incorpora el habito de hacer paradas mindfulness: esta parada mindfulness es la ulltima
que haras dentro del entrenamiento de 8 semanas. Por eso, es una parada muy especial
que requiere de ti toda tu atencion. Deberés escribirte una carta a ti mism@, contandote
como te visualizas de aqui a un afo. Coge papel y lapiz, cierra los ojos e intenta visualizar
con el mayor detalle posible cdmo te ves dentro de un afio en todas las facetas de tu vida
(trabajo, familia, amigos, espiritual, hogar, aficiones...). Hablate a ti mism@ contandote
todo lo que ves; por ejemplo: “Querida Julia, me encanta la serenidad que has adquirido
en estos Ultimos meses, tu vida estd en orden y te sientes profundamente feliz. En tu trabajo
has logrado llevar a cabo el proyecto que te propusiste. La relacién con tus hijos ha
mejorado mucho y ahora os comunicais desde la serenidad y el carifo, en tu casa reina la
paz, el ordeny la armonia....” Y asi con todas las facetas de tu vida; escribe lo que visualices,
con todo lujo de detalles, colores, olores....Decdrala si quieres, ponla bonita y, cuando la
tengas métela en un sobre, ciérralo, ponle tu direccion y ponle un sello. A la vuelta de
navidad, me entregaréds esa carta a mi (tienes mi palabra de que no la abriré ni la leeré,
confia en mi) y el afo que viene, por estas fechas yo me encargaré de echarla al buzén y
que te llegue. Es muy bonito y una experiencia muy agradable leerte a ti mism@ dentro de
un afio, te sorprenderés de ver cdmo se han cumplido muchas de las cosas que visualizaste.
Témate tu tiempo para escribirla, tienes toda la semana para hacerlo. jAnimo y a sofar!

3. Periédicamente lleva tu atencion a la planta de los pies cuando camines, desarrollando la
conexion con el cuerpo y tomando consciencia del piloto automatico con el que solemos
desenvolvernos en la vida. Se trata de que tantas veces como te acuerdes, presta atencion
al contacto de tus pies con el suelo mientras andas, sintiendo el peso de tu cuerpo en la
planta de los pies, los pequenos movimientos que hacen estos al elevarse, cdmo se tensan
los gemelos segun la fase del paso y como mantienen el equilibrio. Observa cémo es tu
postura al andar (sobre todo cdmo estd tu espalda y tu cabeza) y presta atencién a tu
respiracion, las plantas de los pies y al aire que roza tu cara. Anota en tu cuaderno qué
diferencia hay entre andar con consciencia y en piloto automético, cémo afecta lo que
sientes a tu forma de andar y como afecta tu forma de andar a lo que sientes.
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4. Incorpora el habito de la gratitud al dormir. Al final del dia haz un repaso de las cosas
buenas del dia y da gracias por ellas. Anota en tu cuaderno algin motivo de alegria o
agradecimiento en tu vida. Este pequefo acto tiene una gran relevancia en tu vida. Estas
sembrando el habito de enfocarte en lo abundante, no en la carencia.

5. Practica el pensamiento positivo. Al finalizar el dia, anota en tu cuaderno algo bueno de ti;
puedes comenzar con la frase “soy...” 0 “ hoy he hecho bien...", lo que te inspire. Reconocer
nuestros defectos es facil, sin embrago, a menudo nos cuesta reconocer nuestras virtudes,
no nos han ensefiado a hacerlo porque parece que somos pretenciosos. Esta practica es
muy poderosa para elevar tu autoestima y tu estado de animo, pues de nuevo te estaréas
enfocando en lo maravilloso/a que eres y no en tu carencias.

Te deseo un feliz entrenamiento
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