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Capitulo 8. Vuélvete mas presente

ERIKA ANDERSEN

INTENTALO TU: ACTIVIDAD DE ATENCION PLENA #1 — UN ENFOQUE FiSICO

Deja este libro a un lado y haz la actividad. Vuelve a abrir el libro cuando termines, en 5-10 minutos,
y reflexiona sobre las siguientes preguntas:

e (Sientes algo diferente a cuando empezaste? Si es asi, écomo describirias las diferencias?

e (Qué fue lo que te resulté mds desafiante de hacer esta actividad? ¢ Qué hiciste o como
reaccionaste ante ese reto o dificultad?

e (Hubo algo que te sorprendiera de este ejercicio? Si es asi, anétalo.

INTENTALO TU: ACTIVIDAD DE ATENCION PLENA #2 — UN ENFOQUE EN MOVIMIENTO

Deja este libro a un lado y haz la actividad. Vuelve a abrir el libro cuando termines, en 10-15
minutos, y reflexiona sobre las siguientes preguntas:

e Este paseo, ¢se sintid igual o diferente a los que has hecho antes?

® (Qué te distrajo y qué hiciste al respecto?

e (:Qué nuevas observaciones hiciste sobre tu cuerpo o tu entorno?
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INTENTALO TU: ACTIVIDAD DE ATENCION PLENA #3 — UN ENFOQUE INTERNO

ERIKA ANDERSEN
Ahora, deja el libro a un lado y haz la actividad. Vuelve a abrir el libro cuando termines, en 10-20

minutos, y reflexiona sobre las siguientes preguntas:

e (Qué fue lo que te resultd mas incomodo al hacer esta actividad?

e (Como podria ayudarte este enfoque de atencién plena a manejar tus emociones negativas?

e (Has cambiado tus emociones respecto a esta situacién, y si es asi, cbmo cambiaron?
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