

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 era la experiencia?
	¿Estabas consciente del evento desagradable mientras que estaba ocurriendo?
	¿Cómo lo sentiste en el cuerpo con detalle durante esta experiencia?
	¿ Que humor, pensamientos y sentimientos estaban presentes durante el evento?
	¿ Qué pensamientos tienes ahora mientras estas escribiendo esta hoja?

	Esperando que llegue el  operador telefónico a casa para una avería y a la vez dándome cuenta que estoy faltando a una reunión importante en el trabajo.


	 Si
	Sentía los latidos en mis sienes, rigidez en mis hombros y cuello y no paraba de dar vueltas de aquí para allá.


	Enfado, impotencia, “¿Eso es lo que quieren decir con buena atención al cliente?, son irresponsables aprovechándose de su monopolio. No quiero faltar a esta reunión de trabajo.
	Espero que no tenga que aguantar esto otra vez pronto.



	Miércoles
	 
	
	
	

	Jueves
	 
	
	
	

	Viernes
	 
	
	
	

	sábado


	 
	
	
	

	Domingo
	 
	
	
	

	Lunes


	 
	
	
	

	Martes


	 
	
	
	


Meditaciones para sanar estados mentales negativos.
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