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tu desarrollo atencién plena,
conciencia plena o

conciencia pura.

Estar en el AHORA




Qe es la meditaciiie?
Conectarnos
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Misdfulaese

Es estar conscientemente
oresente, queriendo
comprender lo que ocurre
desde una actitud abierta y
amable.

Sin juzgar, ignorar las
cosas o dejarse arrastrar por
todo el ajetreo de cada dia,
estas aqui presente, en este
momento (diferente que el
pensar en este momento).

Mind Full, or Mindful?
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J For gae asar estas tecmisas?

Cuando los ninos se enfocan en su respiracion se obtienen
los siguientes beneficios: mejorar su concentracion (a lo
gue mejora su memoria), reaccionar menos
iImpulsivamente (no hacen sin mas aquello que plensan
gue tienen gue hacer) Influir en su mundo Interior sin tener
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¢/, CoOmo me siento?
¢, Qué percibes de tu cuerpo?

¢ Tienes en ocasiones dolor de barriga, de
cabeza o te sientes mareado?

¢, Qué sientes en tu cuerpo cuando te
despiertas? ¢ Estas cansado o descansado?

Dibuja tu termdmetro y escribe cada dia como te
sientes.
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Aceptacion

Presencia
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Comprension
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Hay que saber gue tu no eres tus sentimientos, pero
gue los tienes: no es que sea un lloron, estoy triste. Que
todos los sentimientos estan bien, pero no todos los
comportamientos. El comportamiento puede cambiarse,
los sentimientos no.

No soy lloron, estoy triste.
NoO soy enojon, estoy enojado.



Ll secreto del corazin

Todos podemos ser
amables. La amabilidad se

aprende y se practica.
Inténtalo.

Te quiero porgue...



