
Prestar atenció d'una manera especial intencionadament en

el moment previst i sense jutjar. Vivim en un món que ens

exigeix estar disponible les 24h itots els dies de la
setmana, aixo ens provoca estar desbordades. Aquesta
activitat pretén fomentar la pau i la felicitat amb nosaltres
mate ixes. T 'i

PRINCIPIS DEL MINDFULNESS
'1. No reöccionar davant I'experiència interna,
2. 0bservar, percebre, atendre les sensacions.
3. Actuar amb atenció.
4. Descriure ietiquetar arnb paraules

5. No emetre judicis sobre I'experiència

Tècniques per facilitar Mindfulness:
- Respiració conscient
- Medìtació assegurada
-Carninar conscient
- Exploracié corporal
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