

TRANSFORMA 33
SANA TU PRESENTE PARA CAMBIAR TU FUTURO. PROGRAMA LO QUE DESEAS HOY.

COMPLEMENTO EJERICIO DE RESPIRACIÓN #2:

Llevemos un diario: Describe en cada columna la práctica de respiración durante los próximos 3 días.
PRÁCTICA RECOMENDADA: 3 DÍAS SEGUIDOS PRACTICANDO AL INICIAR TU MAÑANA. Lo primero que harás en tu día será brindarte este pequeño instante. (Son solo 3 minutos). El día 4 (que lo llamaremos NEUTRO) será para PENSARTE. Este ejercicio solo lo realizarás en la mañana al despertar: UNA SOLA VEZ AL DÍA. Recuerda seguir practicando el ejercicio de respiración #1.
	RECOMENDACIÓN: Ten listo un espacio para esta práctica diaria. VAS A DISFRUTAR DE ESTA RUTINA. No importa si ya tienes rutinas como esta, añade esta práctica diaria.
DÍA 1
	¿Qué actitud deseas que te acompañen en este día despues de practicar este? (nombra 3 actitudes).
	¿Qué sentiste al BRINDARTE un espacio CONTIGO en TU primer momento del día?
	¿Qué nuevas posibilidades se abrirán en tu vida HOY si eres fiel a tu nueva rutina diaria?

	
	
	



DÍA 2
	¿Qué actitud deseas que te acompañen en este día despues de practicar este? (nombra 3 actitudes).
	¿Qué sentiste al BRINDARTE un espacio CONTIGO en TU primer momento del día?
	¿Qué nuevas posibilidades se abrirán en tu vida HOY si eres fiel a tu nueva rutina diaria?

	
	
	



DÍA 3
	¿Qué actitud deseas que te acompañen en este día despues de practicar este? (nombra 3 actitudes).
	¿Qué sentiste al BRINDARTE un espacio CONTIGO en TU primer momento del día?
	¿Qué nuevas posibilidades se abrirán en tu vida HOY si eres fiel a tu nueva rutina diaria?

	
	
	



DÍA 4 (Día neutro)
RECOMENDACIONES PARA ESTE DÍA: En este día, trata de describir TODO LO NUEVO QUE HA LLEGADO A TU VIDA al añadir esta práctica diaria en tu rutina matutina. Pero OJO: Hoy no practiques este ejercicio de respiración. Sencillamente será una pausa.
	¿Ha sido beneficioso para ti la práctica de esta rutina en tu día a día?
	De las actitudes que fuiste capaz de diseñar, ¿cuál fue la más sencilla de implementar en tu vida y que descubriste de ella?
	¿En que otro momento de tu vida te gustaría añadir rutinas de respiración consciente?
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