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WELLNESS WITH JEANNETTE

Mis actividades para entrar en el estado de flujo

Cuando hacemos cosas que nos gustan, nuestra mente se absorbe en la actividad y las
cadenas de pensamientos desaparecen, gracias a nuestra concentracion natural en lo que
estamos haciendo. Tu tarea es completar esta lista, escribiendo tantas cosas como puedas
que te gusta o te gustaria hacer. El objetivo es tener una combinacion de cosas: algunas que
podrias hacer a diario, como encender una vela aromatica en casa; otras que podrian
suceder con menos frecuencia, como una escapada de fin de semana; y algunas que sean
incluso menos frecuentes, como unas vacaciones anuales.

Es importante que tengas muchas cosas en tu lista que puedas hacer con regularidad, ya que
asi te mueves hacia un estado de atencion plena de forma automatica y frecuente.

Si te resulta dificil completar la lista, quizas te ayude recordar cosas que solias disfrutar en el
pasado o actividades que siempre has querido hacer si tuvieras mas tiempo.

Una vez que hayas terminado la lista, imprimela para que puedas tenerla en un lugar visible y
consultarla con frecuencia. Recuerda, escribir la lista es el primer paso, pero hacer las
actividades en la lista es lo que realmente te lleva a un estado de bienestar psicoldgico.
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100 cosas que me gusta hacer
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