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 definición de MINDFULNESS
"Capacidad humana universal y básica, que consiste en la

posibilidad de ser conscientes de los contenidos de la mente
momento a momento". 

 

Vicente Simón, 2007

(Psiquiatra)

Atención plena
focalización consciente
Aquí y Ahora
Apertura, curiosidad, sin juzgar,
con amabilidad

 definición de  COMPASIÓN
"Motivación para disminuir el propio sufrimiento y el de los demás,

a través del autocuidado y del cuidado del otro". 
 

Paul Gilbert, 2010

(Doctor en Psicología)



Con Mindfulness 
trabajamos:

C U E R P O - M E N T E

Triángulo de la atención de Mindfulness:

P E N S A M I E N T O S ,  
E M O C I O N E S  Y  S E N S A C I O N E S
F Í S I C A S
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ejercicio

TOMAR CONSCIENCIA DE LA
RESPIRACIÓN

ANCLAJE DEL MOMENTO
PRESENTE

AQUÍ Y AHORA
p.e: contar nº espiraciones

en 5 minutos



técnica

SAVORING
O SABOREO POSITIVO DE
UN SUCESO DEL PASADO



técnicas

Cultivo de los bienestares
mente como un huerto

fortalecimiento de un diálogo 
interior resiliente
dopamina y serotonina
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MINDFULEATING



técnica
PASEO CONSCIENTE
CONEXIÓN CON LA

NATURALEZA
EL SER HUMANO ES

NATURALEZA



 
 

Anotaciones:
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