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Ya es Navidad, y después de todo el afio, es un momento perfecto para
parar, relajarnos, ser amables con nosotros y con los demds.

Este calendario Navidefio Mindfulness contiene 15 ejercicios de mindfulness,
uno para cada dia, que te ayudardn a calmar tu mente y

disfrutar al méximo la temporada navidefia.

Este Calendario de Navidad lo puedes regalar o compartir

con tus seres queridos, porque este entrenamiento Mindfulness es

un a gran regalo mejorar tu bienestar y el de los demds.

iiDeseo que lo disfrutes!!

Vicky
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DIiA 23

Pon una vela que te guste, siéntate cémodamente, y tan sdlo mira la llama.
Mira esta vela de cinco a diez minutos y deja que tu mente se abra.
Observa tus pensamientos, sin juicios.

Deja que tus pensamientos sean como nubes que pasan por el cielo de tu

mente.
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DiA 24

Hoy antes de irte a dormir, escribe 10 cosas por la cuales te sientes agradecido/a.
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DiA 25

Hazte un té o infusidn .

Trata de centra tu atencidn en cada uno de las cualidades de esta taza de té:
e La forma, el color, la textura de la taza.
» Elolor, el sabor, la temperatura, el olor del &, el color del mismo.

Sin necesidad de hacer nada mds, tan sélo nota y siente todas las sensaciones

en tu cuerpo que te indican que estdn tomando ese te.
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DIiA 26

Durante 5 minutos siéntate en una postura en la cual puedas respirar con
facilidad. Puedes cerrar tus ojos y lleva tu atencidn a las sensaciones en el
cuerpo (abdomen, térax, fosas nasales) que te indican que estds respirando.
Elige aquella zona de tu cuerpo en la que hayas sentido la respiracién con més

facilidad.
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Hoy vas a intentar que cada vez que suene el teléfono, vas a usar el sonido del

mismo como una oportunidad de hacer una pausa y sonreir antes de conectar

con quien te llame o escriba.
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Durante el dia de hoy cuanto te sientas tensa/o disponte a hacer un STOP:
Te paras:

S: Suelta lo que estds haciendo.

T: Respira profundamente unas cuantas veces para centrarte y adentrarte
plenamente en el momento presente.

O = Observa las sensaciones en el cuerpo, las emociones y pensamientos.

P = Procede a continuar con lo que que estuvieras haciendo.
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DiA 29

Escucha el sonido de una campana y lleva toda tu atencidn a ese sonido desde

que empieza hasta que acaba.

B‘ Repitelo varias veces y date cuenta de cémo te sientes al acabar.
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Hoy, busca un momento para sentarte y reflexionar sobre tus emociones y sobre
tu vida en este momento.

Puedes escribir tus reflexiones.
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DiA 31

Encuentra un lugar donde puedas caminar recto unos 10-20 metros.

Intenta centrarte en las sensaciones del contacto de las plantas de los pies

B‘ E '. sobre la superficie por la cual caminas.
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Hoy dedica un momento del dia para pensar en ti mismo como si fueras la mejor

DIiA 1

persona que has conocido. Aprecia todo lo que haces para ser feliz y hacer feliz
a los demds .
Dedica un momento para decirte para ti:

¢ "Que mis seres queridos sean felices".

e "Que mis seres queridos vivan su vida con facilidad".

Si lo deseas puedes susurrarte estas frases también para ti:

* "Que yo sea feliz".

* ® e "Que yo pueda vivir mi vida con facilidad".
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DiA 2

Hoy, simplemente reldjate, habla con tus seres queridos con calma.

Dales las gracias por el apoyo que te dan.
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DiA 3

Siéntate, reldjate y trata de nombrar a al menos 10 sonidos que llegan a tus
oidos, sin pensar de dénde proceden, sin decidir si te gustan o no, tan sélo

centra tu atencidn en los sonidos.
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DiA 4

Elige el lugar que prefieras para observar todo lo que rodea, como si fuera la
primera vez que lo observaras.

Probablemente descubrirds algunas cosas a las que anteriormente nunca las
habias prestado atencién.

En este lugar busca algo que al observarlo te haga sentir agradecido/a de

tenerlo en este momento.
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DIA 5

En una postura cémoda tumbada/o, con las piernas extendidas y los

brazos a los lados.

Con amabilidad y curiosidad lleva tu atencién sentir las sensaciones en cada
parte de tu cuerpo.

Después lleva tu atencién a sentir tu cuerpo como un todo y aprecia todo lo que

tu cuerpo hace por ti.



DIiA 6

En el dia de hoy, busca 5 minutos para sentarte con la espalda recta y las
piernas paralelas. Tras varias respiraciones profundas y con los ojos cerrados,
regdlate las 3 "eses".

» Suelta: Recorre tu cuerpo, soltando cualquier tensidn.

* Sonrie: Haz sonreir a tu cuerpo y tus érganos, tal y como lo hace tu cara.

» Siente: Reconoce cambios y sensaciones interiores tras la sonrisa en todas

tus células.
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Gracias por tu tiempo y dedicacidn por seguir este calendario de navidad.
Espero que hayas disfrutado y que puedas empezar a

incorporar Mindfulness a TU vida.

iiTe deseo un feliz afio 2021, lleno de salud, amabilidad y amor!

Vicky
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https://www.facebook.com/vlvickylahiguera
https://www.instagram.com/vlvickylahiguera/
https://www.linkedin.com/in/vicky-lahiguera-a775737/?originalSubdomain=es
https://twitter.com/vlmindyyoga
http://vickylahiguera.com/blog/
https://www.youtube.com/channel/UCiGO4wulvNZjOa0pfez2yVg

