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¢It PROPOIES fRCER DIPORIE PIRO NO
i AnreknL PRACTICH AIMDFULNESS

P Facilitar un planteamiento basado en la practica del
S Mindfulness, que nos permita darnos cuenta de que tenemos
B que implementar algo en nuestra vida, si es que queremos que
B aquello que nos propongamos, tenga mas posibilidades de que
lo llevemos a término, especiaimente cuando nos propongamos
hacer deporte.
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Propésitos desestimados. Principales razones:

Lack of focus Mental Chatter Takes too long Physical Restlessness
to see results
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Voy a empezar a hacer algo
de deporte

Vale, vale, vale,
tu tranquilo!







g‘Si CIUieI'eS g
resultados G
diferentes.... "

tendras que hacer
cosas diferentes.”




Una solucion : Podemos entrenarnos

Gimnasio Mindfulness




Evidencias Cientificas

A traves del entrenamiento del
“‘musculo’ de la atencion:

+ Area de la memoria

+ Area del estrés
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Reduccion

. \de estrés

Empatia ' ; No mente de
mono

Concentracion

Fundamentos de
mindfulness

-Practica formal
-Practica informal
-Autoindagacion

Responder
en vez de

Qaccionar.

Creatividad

\yintuiciﬂn

Resiliencia
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Autoindagacion
Indago acerca de uno de.mi Proposito:

1.- iQué da origen a este Proposito?

~Necesidad de salud, de reconocimiento, de autoestima?

~Envidia, comparaci




Autoindagacion

Indago acerca de uno de.mi Proposito:

.

2.- iQué me lo impide?

—Alguna limitaci iva,



Autosabotaje

Produce mucha frustracion

Supone estar en luche rerM.




Mindfulness

1° La observacion desconecta Automatismos

2° Soltar ... desde




“Usa el CoCo
Compromiso & Constancia
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La practica del Mindfulness y el
autoliderazgo

- Efecto “Inspiracién sobrevemda”

- Conex:on cor lo quees
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ENHORABUENA!
Estas en el camino de

cumplir tu proximo
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