El Mindfulness proviene de la tfradicion budista Es la atencion plena de la realidad, en el momento
y No es sindbnimo de meditacidn sino una forma presente, sin juzgar y con aceptacion.!
de ella.’

Alivia los sinfomas

depresivos'? I
Disminuye

el estrés’?
7 la ansiedad’

la autoestima?

Mejora la constelacién
de sinfomas del trastorno
por estrés postraumatico'

CONSEJOS PARA PRACTICAR MINDFULNESS:?

o
1. Busca un espacio tranquilo 4. Céntrate en lo que pasa en tu
Saber elegir los entornos que cuerpo
hagan més facil llevar a cabo el Uno detras de otro y dedicando
procedimiento. a cada uno de ellos medio minuto

aproximadamente.
2. Siéntate con la espalda recta

De este modo no nos molestaran 5. Amplia el foco

tensiones musculares innecesarias. No juzgues, no valores, solo piensa en
ello aceptando que forma parte de una

3. Realiza respiracion controlada realidad.

Las respiraciones hondas y pausadas

ayudan a oxigenar el cuerpo vy a 6. Vuelve a la respiracion controlada

relajarse. Final del ejercicio de Mindfulness.
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