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"Conectar con la presencia”

definicion de MINDFULNESS

‘Capacidad humana universal y basica, que

consiste en la posibilidad
de ser conscientes de los contenidos de |a
mente momento a momento’.

Vicente Simon, 2007
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"Conectar con la presencia”

benelficios generales

Disminucion del sufrimiento psicoldgico

Fuente: multitud de literatura cientifica
en los ultimos 20 anos
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"Conectar con la presencia”

beneficios especificos en el
tratamiento de las Ell

Disminucion y regulacion del estrés y
la ansiedad

Fuente: investigaciones de |a
Universidad de Valencia
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TOMAR CONSCIENCIA DE LA
RESPIRACION




Fortalecer la flexibilidad
psicologica

El concepto basico es ACEPTACION
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"LO QUE NIEGAS TE
SOMETE, LO QUE ACEPTAS
TE TRANSFORMA"®
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SENTIRTE MEJOR SINO SER
MEJOR

Por ello, en gran parte de su practica regular
pueden aparecer pensamientos, emocionesy
sensaciones fisicas desagradables.

PENSAMIENTOS, EMOCIONES Y
SENSACIONES FISICAS
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Practica 10-20 minutos d
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conectar con el silencio
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Resultado del
entrenamiento en
Mindfulness:
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Con la mejora de la flexibilidad psicoldgica,
optimizaremos nuestros recursos y capacidades
personales.
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ESCANEO CO
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técnica:
Conéctate con la naturaleza

o




técnica del FLOW

FLUYE CON LO QUE TE SUCEDE
identifica

observa

decide la emocién con la que quieres
responder
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técnica

PASEO CONSCIENTE




técnica

O SABOREO POSITIVO DE
UN SUCESO QUE YA
OCURRIO
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