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Mindfulness



Piloto automático
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Mente sabia

Sandra C. Guerrero Aragón
@BE-BienEstar



Sandra C. Guerrero Aragón
@BE-BienEstar



La mente cuenta historias
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Piense en esta situación...

Imagínese que le han ofrecido el proyecto de 

su vida… no importa si es personal, laboral o 

de cualquier otro tipo. Es un proyecto que ni

puede ni desea rechazar. Se tiene que marchar

muy lejos y le conceden diez deseos para 

convencerle. Usted puede llevarse diez cosas, 

lugares, experiencias… Diez hábitos, elementos

u objetos a los que no querría renunciar bajo

ningún concepto. ¿Preparado para viajar, 

preparado para hacer esta elección? Se trata

de diez imprescindibles en su vida para ser feliz

en su nuevo destino y con su nueva historia. 

¿Qué se llevaría?
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El juego consiste en que ud., se 

imagina que es de otro planeta y 

prueba por primera vez una fruta. 

Deberá saborearla con sus cinco 

sentidos y describirla a los demás 

quienes no la habrán visto y deberán 

adivinarla.

Saborea la fruta sin prisas y 

atendiendo a todos sus matices y las 

sensaciones que nos provoca nos hará 

disfrutarla en toda su plenitud.

Cuentáme tu experiencia...

Experiencia / imaginería
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Respiración consciente
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Gracias
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