

Nombre:______________________________________________________________

Estar atento al evento placentero en el momento en que esta ocurriendo, usa las siguientes preguntas para enfocar tu atención en el detalle de la experiencia en el momento en que ocurre y luego apuntarlo.

	¿Qué es la experiencia?
	¿Estabas consciente del evento mientras que éste estaba ocurriendo?
	 ¿Cómo experimentaste la sensaciones corporales en el cuerpo con detalle?
	¿Qué humor, sensaciones y pensamientos estaban presentes?
	¿Qué pensamientos tienes ahora escribiendo esto?

	Yendo a casa después del trabajo escuchando un pájaro.
	 Si
	Como ligereza en la cara. Los hombros relajados y una leve sonrisa.
	Alivio, placer (está bien, qué bonito, que bien estar fuera).

	Era poca cosa pero estoy contento que me di cuenta de ello.



	Miércoles
	 
	
	
	

	Jueves
	 
	
	
	

	Viernes
	 
	
	
	

	sábado


	 
	
	
	

	Domingo
	 
	
	
	

	Lunes


	 
	
	
	

	Martes


	 
	
	
	


Meditaciones para sanar estados mentales negativos.
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Calendario de acontecimientos agradables
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