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+ AnAlisis
+ Ejercicios
+ Meditacion + Reflexion
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Fiercicios practicos
de concientizacion

- ASPECTO PERSONAL
- ASPECTO FAMILIAR Y GOMUNITARIO



ASPEGTO PERSONAL

+ Durante los proximos dias infenta
notar 3 cosas que nunca antes
habias notado en tus vigjes diarios.

+ Mientras realizas tus tareas diarias
toma conciencia de tu respiracion.



 ASPECTO FAMILIAR Y COMUNITARIC

+ Toma mas conciencia de tus seres
~cercanos. Que hacen tus hijos, o
tu conyuge, mientras trabaijas.

+ De ser posible, comunicate con
ellos, justamente mientras estas
distante. Toma conciencia de
como estan en tu ausencia.



N ASPECTO FAMILIAR Y COMUNITARID

+ Si hay un centro comunitario
en tu localidad, acércate a €,
Toma conciencia de lo que
hace por sus miembros. De ser
posible, involucrarte en sus
actividades benefactoras.
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+ Ver el video "5 pasos para meditar”
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" REFLEXIONA EN PROXIMOS DiAS

+ ¢(Eres consciente de como tus
acciones y comporfamiento afectan
positiva 0 negativamente a los demas?

(COMOo puedes hacer que fu efecto
sea MAs Positivo?



L\ REFLEXIONA EN PRGYIMOS DiAS

+ ¢Eres consciente de tus debilidades
en ciertas midoft y frabajas
activamente para refinarlas?

(Te permites ser moldeado?



[\ REFLEXIONA EN PROXIMOS DiAS

+ ¢Tus conflictos surgen porgue no eres
consciente de tu comporfamiento o
simplemente surgen de la nada?

(lienes algun papel pasivo o activo
en causar estos conflictos v, si es asi,
cudl es tu papel?



