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WISE MIND

tiené como obJefivo permitir
vnad aproximacion a
diferentes sitvaciones de 1a
vida, balanceando emocion y
razén. Es considérado un
camino medio

lmagina que erés una roca que '
.acaba de ser lanzada a un lago

un dia soleado, y lentamente
comienzas a hundirte hasta el
fondo.

Procura concéntrarte en qué
sientes a.medida que caes hacia
el fondo, y una vez lo hagas,
enfoca tu atencion en (2
serenidad del lago

continba respirando
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Respird de manera profunda y
céntra tu atencién en la parte
del cuerpo donde mas sientas
tu respiracion. Mmantén tu
atencién en esa area y
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OBSERVAR

Reconocer las sensaciones
corporales por medio de los sentidos,
vbicar nuestra atencién en el
presente  y réconocer los
pensamientos que nos invaden,
permitiéndoles continuar su camino

- & Tomar caminatas y observar detenidamente

4 el paisaje

® tomar un Mmomento para escuchar nuéstro

espacio

® Al momento de comer, detallar el olor del

alimento

e Comer un dulce presfando atencién a sv

# sabor

e Observar el ritmo de nuestra respiracion

DESCRIBIR

Describir y reconocer L2 experiencia,
nombrar lo que sucede de manera
objetiva y desligarnos de nuestras
opiniones

® Describir los gestos de otra
persond cuando estad enojada,

triste, feliz, etc

® Describe tus emociones y .los
pensamiéntos que acomPaﬁan
e Describe el ritmo de tu respiracion
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2 Entregarnos por Completo a las
&/ actividades que realizamos en el

ASk ?69\ momento

® Enfocar la atencion a aquellas partes de tu Cuerpo que

PARTICIPAR

tocan un objeto/superficie. Ej. los pies tocan el piso.
Comprender 1as maneras en que estds conectado con ese
objeto y la funcién que cumple. Enfocar tu atencién a a
sensacion que te genera dicho ob jeto.
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SIN JVICIOS |
O \I
Reconocé y evalva tus pensamientos Como
hechos. No oforgues rétulos. De igual manera,
reconoce tus valores y tus €emociones sin
Juzsarlas.

* Reerplaza los Juicios por hechos

o pescribe la sitvacion de manera '
obJefiva | ‘
O Describe las consecuencias de la
sitvacion

© Describe tus emociones en respuesta a
esos hechos
/ . : e Escribe una reflexion libre de juicios de un
evento significativo del dia

(o]
CONSCIENTEMENTE
Enfécate por completo en el p
presente, haciendo una accion al ? /
tiempo. Aleja las distracciones y
- S mantén tu atencién éen lo que estd
sucediendo en el momento.
\ ® toma und duchd y enfécate en \I
todos los detalles, sin acelerarte.
Sé  consciente de  cada
movimiento. Dedica este espacio
complefamem‘e v Rl 1 AleJ'a
‘ , Cualcluier distraccion ‘
EFECTIVAMENTE

Reconoce tus metas y desarrolla un
plan para lograrlas, enfocandote en
las acciones que generan resultados.
ACtva seqon la sitvacién en la que
estas

‘ | O
e Al enfrentarte a8 sentimientos de eno jov hostilidad hacia
otro, cuestiona si tu reaccién es verdaderamente efectiva
® £valua si las reacciones que presentas ante diferentes
sitvaciones estdn mediadas por emociones y encuentra la

manera efectiva de aproximarte a L2 sitvacién
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