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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




bizkaia

"Conectar con la presencia”

benelficios generales

Disminucion del sufrimiento psicoldgico

Fuente: multitud de literatura cientifica
en los ultimos 20 anos




bizkaia

"Conectar con la presencia’

beneficios especificos en el
tratamiento de las EIl

Disminucion y regulacion del estrés y
la ansiedad

Fuente: investigaciones de la
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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Ejercicio de reflexion

"LO QUE NIEGAS TE
SOMETE, LO QUE ACEPTAS
TE TRANSFORMA™

CARL. G.JUNG









-

-

R

—d :‘u..‘ ‘.‘. -

1C10

Ejerc

?

de

|1alrloS

. Jqué suce

10I°

ter
Practica 10-20 minutos d

111

conectar con el silencio
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Resultado del
entrenamiento en
Mindfulness:

Con la mejora de la flexibilidad psicoldgica,
optimizaremos nuestros recursos y capacidades
personales.
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bizkaia

técnica:
Conéctate con la naturaleza
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alimentacion
consciente
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O SABOREO POSITIVO DE
UN SUCESO QUE YA
OCURRIO
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