Ejercicio 1.4
Meditacion para nuestra salud
EFECTO CRISALIDA 2.0

EL HABITO DE LA MEDITACION

Tal y como has visto en el video, meditar de manera recurrente va a traerte grandes beneficios
a tu vida, asi que a través de este ejercicio vamos a trazar un plan para que puedas crear ese
habito e integrarlo a las rutinas de tu dia a dia.

Rutinas beneficiosas para mi salud y mi energia vital

¢ Cual seria el mejor horario para establecer un habito en el que puedas poner en practica la
meditacion en tu dia a dia?

¢ Qué lugar de tu casa podrias destinar para practicar la meditacion? ;De qué manera podrias
crearte un contexto propicio?

¢ Qué tipo de acompafiamiento crees que pueda ayudarte mas inicialmente a establecer este

abito de la meditacidn, el silencio, las meditaciones guiadas, los mantras o una musica rela-
habito de | dit I sil I dit das, | t I
jante?

:Qué postura crees que es la que mas se adapta a ti para poder practicar la meditaciéon?

¢Con qué duracién decides empezar tu habito de la meditacién? (Pruébalo aunque sea
empezando con un solo minuto al dia).

¢Con qué dia y hora decides comprometerte para empezar a practicar el habito de la medita-
cion?

CONTINUA EN LA PAGINA SIGUIENTE



El reto de los 21 dias

Como has visto, para que se convierta en un habito debes lograr el reto de practicar durante
21 dias seguidos sin fallar. Si fallas no pasa nada, solo debes volver a empezar la cuenta.

Marca las diferentes casillas conforme vayas completando tu progreso

Dia 1

Dia 8

Dia 15

¢De qué me doy cuenta?

Dia 2

Dia @

Dia 16

Dia 3

Dia 10

Dia 17

Dia 4

Dia 11

Dia 18

De que te has dado cuenta al hacer este ejericio?

Dia 5

Dia 12

Dia 19

Dia 6

Dia 13

Dia 20

Dia 7

Dia 14

Dia 21
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