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¢Que es
mindfulness?

Es un término que hace referencia al entrenamiento de la
atencion plena, esto es, convertirnos en observadores de
nuestros pensamientos y emociones sin juzgarlos, sin
dejarnos atrapar por ellos, devolviendo nuestra atencion
unay otra vez almomento presente.

Mindfulness es parar, sentir, oler, palpar, escuchar de
manera consciente y no automatica como solemos hacerlo
normalmente.



¢Por que es importante
practicar Mindfulness ?

No nos damos cuenta, pero la mayor parte del tiempo
vivimos en piloto automatico.

Querernos a nosotros mismos pasa por vivir de forma
consciente, echar el freno y repensar nuestros habitos y
nuestros patrones. Una pausa elegida, una pausa de
observacion, aprendizaje, aprecio y reformulacion.

No es cierto que tiene mas valor la persona mas ocupada,
muy al contrario la slowlife o vida lenta cada vez mas se
esta convirtiendo en una necesidad y no en una
privilegio de unos pocos.




Mindfulness es una forma de vivir de manera
honesta y coherente entre lo que sientes, lo que
haces y lo que piensas.

Vivir desde tu esencia, desde lo que realmente
eres, te lleva inevitablemente a una nueva
conciencia o "despertar”.



¢Que
conseguiremos
practicandolo?

Los tres pilares basicos del Mindfulness son:
Aceptacion, no juicio y presencia.

Conseguiremos asi una vida mas consciente, aprendiendo simple y Unicamente a
estar en el momento presente, sin desear que sea de otra manera, sin juicios,
observando con la mirada de principiante. Conectando con todo lo que sucede dentro
de mi. Sin viajar ni al pasado, ni al futuro, ni comparandome con nadie.

En piloto automatico somos incapaces de disfrutar verdaderamente, acumulando
estrés y ansiedad, estas continuamente discutiendo con la realidad.

Entrenandonos en Mindfulness conectamos con quienes somos, qué nos gusta,
disfrutamos, nos relajamos.. Empezamos a vivir sin juicios, desde la observacion
curiosa, lo unico que realmente existe: aquiy ahora, no hay nada mas.

Asi llega un momento en el que empiezas a amar de nuevo las cosas desde otra
perspectiva, porque empezamos a verlas tal y como son, no como pensabamos que
eran o0 como sentiamos que eran. Porque estando en el presente habremos aprendido
a escuchar, mirar, sentir con absoluta atencion, sin juicios que activen nuestro critico
interior de nuevo y que nos arranca de tan preciado tesoro que es el presente.



Diferentes estrategias (atencion plena,
respiracion, relajacion, compasion...) para
reducir el estrés y la ansiedad.

Ensefar a focalizar la atencién en un Unico ¢Que

estimulo como forma de evitar la saturacion de - aprenderemos?
informacion y la angustia producida por ello.

Trabajar estrategias para la gestion
de las emociones.




¢Que

aprenderemos?

Controlar el flujo incesante de pensamiento y
de sensaciones fisicas intensas para encontrar
momentos de calma.

Aprender a tratarnos con compasiony
amabilidad a nosotros mismosy a los demas.

Interiorizar formas de autocuidado para
evitar el burnout.
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educacion y especializada en Mindfulness.
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