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Propuesta 1 Preparando el ambiente

m. \ ‘ |.  f 4
El Primer Paso hacia (e rengformeacion inleyion

En la primera leccién exploramos la importancia de preparar nuestro ambiente
para meditar. Descubrimos como el espacio que elegimos para la practica
influye en nuestra conexidn con nosotros mismos. Ademas, aprendimos a
utilizar elementos simples como fragancias y amuletos para enfocar nues-
fra atencion y experimentamos la meditacion con los ojos abiertos, desmiti-
ficando el concepto tradicional.

j u Torwel

Témate un momento tranquilo para reflexionar y responder estas preguntas.
Idealmente, escribelas en un cuaderno especial en donde puedas ir llevan-
do registros de tus avances:

Vreguiten,

¢Cudles seran los recursos que utilizards para confeccionar tu espacio de
meditacion?

¢Queé sensaciones registraste o que recuerdos se manifestaron al escuchar
la primera canciéon o melodia?

Te propongo escuchar una nueva melodia.

¢ Qué sensaciones registraste o qué recuerdos se manifestaron al escuchar
la segunda cancion o melodia?

Registra aqui: {queé otras canciones o melodias sientes que pueden ayudar-
te a conectar mds con tu esencia para que a partir de hoy las puedas tomar
como herramienta para tu meditacion cotidiana?
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https://www.youtube.com/watch?v=uOIHHMnI_Ig

Propuesta 2 Un paseo consciente

Wﬂr’ru enforno con ojos de nino

En esta leccion exploramos tu entorno diario con una mentalidad fresca
y observadorg, utilizando todos tus sentidos para descubrir las maravillas
de la vida que suelen pasar desapercibidas en medio de la rutina.

j [u Tornel

Témate un momento franquilo para reflexionar y responder estas preguntas.
Idealmente, escribelas en un cuaderno especial en donde puedas ir llevando
registros de tus avances:

Vrequuites

¢Cudl es el primer lugar que vino a tu mente parad ir a visitar en tu experiencia
de meditacion a través de un paseo consciente?

¢Queé sensaciones atravesaste al hacer tu paseo consciente?

¢ Has encontrado u observado algo que no habias visto antes?

¢Has tenido algun recuerdo pasado mientras hacias el recorrido? Si adn no
entiendes porque se manifestd ese recuerdo, no te preocupes, solo registralo.
Si tuviste algun recuerdo, registrd aqui con qué te conecta y por qué crees
gue se manifesto en este ejercicio de meditacion.
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Propuesta 3 Contemplar en silencio

Aquietar la mente para ﬁ'ﬁw*{/e egpacie alo nuevo

En esta leccién encontramos un momento tranquilo en tu dia para prac-
ticar la meditacion a través de la contemplacién silenciosa. Nos enfocamos
en un objeto o lugar, con los ojos abiertos y sincronizando con la respira-
cion. Esta practica ayuda a llegar a un estado de mente en blanco y asi
conectar con la propia energia interior.

j [ Torwel

Tomate un momento tranquilo para reflexionar y responder estas preguntas.
Idealmente, escribelas en un cuaderno especial en donde puedas ir llevando
registros de tus avances:

Vwequitins

¢Qué sensacion viene a fu mente cuando escuchas la palabra SILENCIO?
¢Queé memorias o recuerdos llegaron a ti al momento de estar contemplando
un lugar?

¢Queé juicios se presentaron en ti al hacer este ejercicio? Es importante que
los registres, ya que serd muy ufil volver a ellos en un par de dias; quizas alli
comprendas por qué se manifestaron durante el ejercicio.
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Propuesta 4 Diario de Gratitud

gLeuM'ﬁn vbyecién a través de la escritura

En esta leccion utilizamos la escritura creativa y reflexiva como una
forma de meditacion. Plasmar tus pensamientos y emociones en un diario
permite explorar el mundo interior en profundidad y reflexionar sobre el viaje
espiritual a traves de la gratitud. Es una oportunidad para agradecer sin
juzgarnos y sentir el impacto positivo que tiene este acto meditativo en
nuestro bienestar.

j u Tarvel

Tomate un momento tfranquilo para reflexionar y responder estas preguntas.
Idealmente, escribelas en un cuaderno especial en donde puedas ir llevando
registros de tus avances:

Hoy doy gracias por...

Vrequites
Hoy doy gracias a...

¢Qué sientes en tu cuerpo al escribir tus primeras frases de agradecimiento?
A quién te gustaria recomendarle esta experiencia para que la haga?
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iHemos llegado al final de

esle viege junlos]

De todo corazoén, deseo que hayas disfrutado de esta
experiencia, pudiendo descubrir cudl es tu mejor forma para
meditar y conectar con tu ser interior.

Me encantard conocer como te ha ido con estas
propuestas. Puedes escribirme a
contacto@ramiropavoni.com y estaré feliz de leerte.

Si quieres seguir explorando el mundo de la meditacion a
tfravés de la mirada sistémica de las Constelaciones
Familiares, te regalo un codigo de descuento para
acceder a una experiencia que te permitird explorar tus
origenes familiares y resolver algunos conflictos que
parecieran no tener solucion.

Haz clic aqui para acceder

Caodigo (20% OFF): FAMILIA

iQué la disfrutes!

VeunivePeani



https://www.ramiropavoni.com/bloqueosinvisibles

