PRIMERO YO

COMO CONTESTAR ESTE EJERCICIO

e Asegurate de estar usando la ultima versién de Adobe Reader para que no tengas
ningln problema de visualizacién, si no la tienes, descérgala aqui:

https://get.adobe.com/es/reader/otherversions/

* |Imprimelo o contéstalo desde tu compu o mévil. Este PDF esté disefiado para
que escribas en él. jNo se te olvide guardar los cambios!

e Sidecides responderlo aqui mismo, me encantaria que me lo envies a
sos@sofiadiaz.tv para conocerte mejor.

e Escribe tanto como puedas en cada pregunta. La Neurociencia ha comprobado
que escribir nos ayuda a aclarar nuestros sentimientos y pensamientos. Incluso nos
volvemos conscientes de ideas y emociones a las que no habiamos podido darles
un nombre. jWow!

e Nadie juzgara tus respuestas. jTampoco lo hagas tu!

* Sé honest@ contigo y ve bien adentro de tu corazdn pues ahi estan las respuestas
que estas buscando, asi que SIENTE, NO PIENSES.

¢ List@ para este maravilloso ejercicio de Consciencia?

® Busca un lugar en donde puedas tener el mayor silencio posible durante 10 minutos, sin
distracciones.

® \as a necesitar audifonos (de preferencia), un cojin y una silla si te cuesta sentarte en el piso.

® Mira bien estos dibujos para que elijas la postura que vas a adoptar. Lo mas importante es
mantener tu espalda recta todo el tiempo. Para eso, es importantisimo que logres estar
cdmod@ desde el inicio asi es que por favor, tdmate el tiempo necesario para experimentar
cudl te va mejor.

L

Persona sentada en unasilla.

iOJO! LA MENTE PUEDE JUGARNOS PASADAS QUERIENDO ENCONTRAR LA
PERFECCION, iNADA MAS LEJOS DE LA REALIDAD! AS{ QUE NO BUSQUES UNA
POSTURA PERFECTA SINO UNA RELAJADAY COMODA,
QUE TE PERMITA TENER LE ESPALDA DERECHA. ; OK?

Al terminar este ejercicio, en silencio, en paz y conectad@ contigo, responde estas preguntas:

¢ Cémo me sentia antes de empezar?
:Cémo me siento al terminar?

¢Qué es lo que mds me gustd de regalarme estos 10 minutos para mi, para conectarme con
mi propio corazdn, para ser consciente de mi misma?

¢Qué es lo que méds me costd trabajo soltar?

¢ Como senti mi cuerpo?

Dedica un momento para darte las gracias por haber tomado este curso,
por el amor que te motivé a hacerlo y por la valentia que te mantuvo
constante, siguiendo adelante.

Abrazate, escribe todas las cosas bonitas que sueiias que alguien mas te
diga, repitete lo valios@ que YA eres, que siempre has sido y que seguiras
siendo. Ese reconocimiento es TUYO.

GRACIAS POR TU GRANDEZA.

¢ TE GUSTARIA UNIRTE AL RETO DE 10 DIAS DE:
"10 MINUTOS DIARIOS PARA Mi" EN LOS QUE RECIBIRAS
CADA DIA UN AUDIO PARA ESCUCHAR
Y PROFUNDIZAR EN Tl MISMA?

i ESPERA MAS INFORMACION PRONTO!
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