


L & o Wldtfatmess?

® Consiste en prestar unha atencioén plena e
consciente a fodos os pensamentos, sentimentos e
emocions que fluen pola nosa mente, corpo e
respiracion; sen xulgalos nin criticalos

® E ser plenamente consciente de todo o que acontece

no intre presente, sen quedar atrapado no pasado
nin preocuparte polo futuro.

® E vivir no instante e non para o instante.




L & o Wldtfatmess?

® Consiste en comprender como funciona a mente.

® O obxectivo do Mindfulnhess non é valeirar a mente
de pensamentos.

® E aprender a distinguir cando agroman a ansiedade,
o estrés, a infelicidade e o esgotomento.

® Non é unha relixion.







O nice gue preciguntog ¢

® A nds mesmos

® Unha cadeira, ou unha cama ou...

® E pouco madis... ©
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® Distorsiona a percepcion do mundo

® Afirma que: precisamos 5 experiencias positivas para
compensar unha negativa de igual magnitude

® A natureza non lle importa que sexamos felices, o
que lle preocupa e a nosa supervivencia







Os pensamentos, sentimentos e emociéns son creados
por corpo e cerebro. Incluso a léxica e racionalidade
estdn influidas polo noso corpo.

Ex: Algo pesado, resulta valioso

Este fendmeno pode levarnos a efectos positivos ou moi
negativos

Ante isto o Unico método é ser consciente

Se ignoramos ou suprimimos as sensacions fisicas
negativas producidas por estados de dnimo, serdn mais
insistentes e perturbadoras
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® Ao principio € normal que custe un pouquino
® A mente distrdese, asi € como funciona

® O Mindfulness é a observacién dos noso pensamentos
erraticos

® Na meditacion non existe o fracaso

® Racha coas rutinas. Desperta a tua curiosidade e libera
Aancoras

- Ante a dubida, respirar...

\-







® |niciacion

¢ Corporal

® Visualizacions. Ex: rio, montana, arbore...
® Ante o stress

® Con comida

® Con obxectos

® Na natureza

® En movemento




