,“Q, ' € MlNDF%g\]ESS Reconecta con el cuerpo
100% en modo sentir

Empieza el afio sintiendo, ancldndote en el momento.
ENERO 2024 Haz la pausa 3 veces al dia: j3 veces 3 eses!
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cuando estés preparad@
22 25 24 25 26 27 28

abrete al momento siguiente,

mas presente, mas amable

29 30 31

y, si quieres, dibuja una pequena sonrisa



QJ De un paseo por los sentidos

N
oo’ € MINDFULNESS la vista

Empieza el paseo con el sentido de la vista: observa sin juicios

FEBRERO 2024
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1. Para, haz una pausa

2. Observa las Formas y
los colores de lo que te rodea

3. FUndete con las sensaciones, | |
sin pensar, sin analizar, - LA
permaneciendo en la
experiencia del
momento
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Con la primavera date paseos conscientes

Saborea el acto de caminar. Elige un recorrido corto gque sueles
realizar diariamente, como ir desde casa hasta el primer semaforo que
cruces. Camina sintiendo l|la respiracion y el cuerpo: consciente del
contacto de los pies en el suelo y del movimiento de tu cuerpo al

caminar. Observa cOmo van y vienen tus pensamientos, dejandolos
pasar y volviendo cada vez a las sensaciones.
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De paseo por los sentidos

el oido

Escucha los sonidos a tu alrededor:; la musica de tu entorno
ABRIL 2024
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S D |
| 2.Cierra los ojos y sintoniza
06 07 con los sonidos a tu alrededor
3.Deja que vayan y vengan,
15 14 sin ponerles etiquetas, solo
escuchaq, su tono, su ritmo...
20 o) cada momento se bana

de un paisaje sonoro
27 28
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MAYO 2024
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Hazte un sandwich de Atencién Plena

Conectando con el cuerpo y la respiracion
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el tacto

Acaricia tu entorno, conoceld a través de |la piel

-

1.Para, hoz una pausa”

0] 0?2 -’ 2.Coge un objeto o puede
ser tu obra mano o tu brazo
3.Acaricialo con las yemaos de

05 04 05 06 07 08 09 tus dedos: ¢es calido o Frio?
- £ €S suQve O aspero? ;es por
10 11 12 15 14 15 16 — todas partes igual o su
textura cambia?
17 18 19 20 7] 727 723 - Permanece con las

sensacioneas
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M,QW)Q MlNDF%ﬁEss Pausa de la Auto-Compasién

Trdtate con carino en los momentos dificiles

JULIO 2024 Esto es doloroso, hay tristeza en mi

El sufrimiento es parte de la vida Que pueda ser amable conmigo

mismo/a
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el olfato

El olor del presente
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1.Para, haz una pausa % |
2.Cierra los ojos y sintoniza :

con los olores a tu alrededor

" 3.Simplemente presente sin juicio |
con el olFato, cuando paseas
por la ciudad o el campo,
ante una Flor o cuando

cocines o comas
algo

mm"
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MQM € MINDFULNESS (éntrate en lo que puedes cambiar

No Mmalgastes tu energia en aquello que no depende de ti

SEPTIEMBRE 2024

L M X J V S D lo que leo
lo que hago online . .
O'I lo que digo mis acciones
c6mo me cuido lo que como
02 03 04 05 06 07 08 " < S
O 9 ] O ] ] ] 2 ] 5 ]4 ] 5 (O mi comportamiento
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De un paseo por los sentidos
el gusto

Saborear la comida nos entrena a saborear la vida

1.Para y saborea un bocado

2.Cuondo comas o bebas algo,
No hagas nada mas, No leas,
NO mMires tu movil o la tele.

3. Mirdlo, huélelo, y al ponerio en
la boca pon toda Eu atencidn
en su sabor, su temperaturaq,

su textura, permaneciendo

con las sensaciones
y pUNas
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Comunica con conciencia y amabilidad:
THINK

Expresa tus necesidades y escucha las de los demds

Antes de hablar PIENSA: THINK
;Lo que vas a decir es?:

T vue V evaadevo
05 H elpful Ut
10 | nepiring a | nepirador
17 N eccesary N ecesario
24 K ind | A wable
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MQMG MINDFULNESS Pausa de la Gratitud

DICIEMBRE 2024

desarrolla una nueva actitud hacia la vida,
agradece lo que te ha traido el 2024




