Cuaderno de trabajo

_“Despertar del
piloto automatico”

Presencia amable en la vida cotidiana
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..Zombilandia o Vitalandia? Elige Como Vivir Tu Dia

Vitalandia: vivir con Proposito

Afirmacion de

valores internos

Iniciar el dia preguntandose

"; Qué me importa hoy?" para dirigir
la energia conscientemente.

El ciclo de la
"Lista de Pendientes”

Vivir atrapado en tareas, ey

e |
correos y obligaciones que

agotan el corazén y la mente.

Evidencia Cientifica:
Afirmacion de Valores = impacto +

Agotamiento

cronico y |
desconexion El valor de los Escribifsobie Apreciar y
Pasar dias, meses o anos micro-momentos pevraslc())r:ZISes agradecer

apresurando tareas
solo para terminar cada
jomada exhausta/o.

Encontrar vitalidad en
acciones pequenas:
observar la naturaleza,
sonreir a alguien o

respirar.
Hacer una Presencia en
pausa al las actividades
Una lucha despertar y relaciones
sSin opciones El cambio viene
desde adentro
aparentes .
o La experiencia cambia
La sensacion de que la e " | ¢
vida es algo que debe ragicdimentsidl Cofst el Ol s
“terminar pronto" para ~ . valores, aunque el entorno i , i e
poder descansar. . fisico sea igual. Gestion Vitalidad por poner
. AUl ) I L A consciente’ en marcha acciones
e d ) N e de la energia comprometidas
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Zombilandia: vivir
en automatico

 Estoy reactiva.
v/ Hago por inercia.
v, Mi mente estd en listas
O preocupaciones.
v, Me siento drenada.

Senal clave: estoy sobreviviendo el

dia. Esperando que se termine. En

un viaje mental hacia el fururo o el
pasado.
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Vitalandia: Vivir
con Proposito

A,

v/ Hago una cosa a la vez.

v/ Recuerdo lo que me importa.
v/ Encuentro pequefios momentos
de energia.

v/ Hay intencién en mis acciones.

Senal clave: estoy viviendo el dia.
Vitalidad no es hacer menos.
Es hacer desde lo que importa. Un
a cosa a la vez. Con conciencia.



Ejercicio de escritura: Reconoce como donde estas viviendo

Vitalandia:
,0mMO se expresa en mi vida?

Zombilandia:

el
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Ejercicio de escritura: En estos ultimos dias estuve mas en:

Sombilandia
Vitalandia
Voy y vengo constantemente

¢Como me doy cuenta?

Cari Barila - www.mindfulnessycompasion.com.ar



Mi patron personal de piloto automatico

No lo vamos a juzgar. Vamos a entenderlo.

/. Completar:
Cuando entro en piloto automatico suele ser porque:

Se activa mdas cuando:

Lo que intento evitar en esos momentos es:

El costo de quedarme ahi es:
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Senales corporales de desconexion

La mente se va. El cuerpo avisa.

/. Completar:
Cuando estoy en piloto automatico:

Mi respiracion es:

Mi postura es:

Mi energia se siente:
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/. Completar:

Cuando estoy presente:

Mi respiracion es:

Mi postura es:

Mi energia se siente:

SeNnales corporales de conexion
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Ritual de 3 minutos al despertar

Los primeros minutos marcan direccion. Este mes proba esto:
1.Una respiracidon consciente antes de salir de la cama.
2.Preguntarte: ¢Qué me importa hoy?
3.Elegir una accidn pequena alineada a eso.

/ Este mes quiero practicar:

Valor que quiero cultivar:
Mi accidn 1%:

Cudndo la haré:
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Accion 1% Vital

Valor elegido:
Accidn pequefia y concreta (SMART):

(Que pueda hacer incluso en un mal dia)

Como sabré que la hice:

Cari Barila - www.mindfulnessycompasion.com.ar



Registro Semanal: ; Donde estuve mas?

Describi que hiciste y si estabas en

Fecha zombilandia o en vitalandia

Aprendizaje - notas
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Sesgo Negativo — Observacion consciente

cQué estd filtrando mi GPS?
¢En qué suelo enfocarme primero?

¢Qué cosas buenas pasaron hoy que mi mente ignoro?

¢Qué estoy pasando por alto?
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(Endonde esta
tu atencion?

Respiracion consciente

Alimentacion

Rutina de manana

Notar la naturaleza
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Rutina del sueno

N S S

Cari Barila - www.mindfulnessycompasion.com.ar

Tiempo de ocio

Ambiente laboral

Notificaciones

Tiempo de pantalla

Relaciones sociales
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Mindfulness en la vida

cotidiana



No se trata de vivir todo el tiempo en
Vitalandia.
Se trata de darte cuenta cuando te
fuiste.... y volver una y otra vez!
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