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En este NUESTRA ESTRATEGIA »)»,
con una estrategia en accion A POSTIAE

OBJETIVO GENERAL

e Comprender las nociones generales del mindfulness y
su relacion con la salud y el bienestar.

e Experimentar a nivel practico varios ejercicios de
mindfulness y sus beneficios.

o Adquirir pautas basicas sobre el mindfulness como
una practica personal frente al estres, como una
herramienta de autorregulacion emocional y de
aumento del bienestar.
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Pensando enti
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EJERCICIO Nro. 1

Respiracion desde el
corazon

= 4 @ @& %

ibilidad Aliados . . . - . Capital
Sostenibilida Estratégicos Financiera Cliente /Mercado  Eficiencia Innovacién Estratégico
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; QUE ES EL MINDFULNESS?

“Prestar atencion de un modo
particular: a propodsito, en el
momento presente y sin
establecer juicios de valor”

(JON KABAT-ZINN, 1990)
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En este uESTRA ESTRATECIA W
con una estrategia en accion POSITIVA EDUCA

SISTEMA HORMONAL

Glandulas suprarrenales
La practica de Mindfulness incrementa l l
la dehidroepiandrosterona (DHEA) es ,u 729
una hormona producida en la \g N
gldndula suprarrenal y es la hormono S
esteroidea mas abundante en el M)
organismo vy la melatonina, hormonas T
consideradas antidotos para el estrés. T —
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La practica de Mindfulness ayuda a
iIncrementar el grosor de la corteza
cerebral y muestra una reduccion de
la materia gris en la amigdala, un drea
relacionada con la ansiedad y la
tension
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CORAZON Y PRESION ARTERIAL

= La prdctica continuada de
Mindfulhess reduce en un 48% el
riesgo de infarto de miocardio y de
accidente cerebrovascular.

= Disminuye la tension arterial y las
denominadas hormonas del estrés
(adrenalina y cortisol)
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EJERCICIO Nro. 2

Escuchar musica -
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En este uESTRA ESTRATECIA W
con una estrategia en accion POSITIVA EDUCA

NORMAS BASICAS SOBRE LA POSTURA EN MINDFULNESS

= ESPALDA: Recta, pero comoda. No debe apoyarse en
pared o respaldo, porgue se curva.

= PECHO: Abierto y relajado al mismo fiempo, lo que
inducird una sensacion psicologica acorde.

= MANOS: Descansan comodamente sobre las piernas.




En este uESTRA ESTRATECIA W
con una estrategia en accion POSITIVA EDUCA

NORMAS BASICAS SOBRE LA POSTURA EN MINDFULNESS

= PIES: COmodamente apoyados en el suelo.

= CARA: Tension es habitual. Relagjar frente, parpados,
labios, zona donde la lengua se apoya en el paladar.

= OJOS: Inicialmente cerrados (mayor concentracion)
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POSTURA EN MINDFULNESS
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En este NUESTRA ESTRATEGIA })»'
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PRACTICA MINDFULNESS TODOS LOS DIAS

v’ Enfoca toda la atencion en tu respiracion durante un minuto.
Deja abiertos los 0jos, inspira por la nariz y exhala por la boca.

v' Centra tu atencidn en el sonido y ritmo de la respiracion.

v Elige un objeto y solo obsérvalo. Ser consciente de lo que estas
observando entrega una sensacion de "estar despierto”.
Libérate de pensamientos y centra tu atencion en el momento
presente.
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En este NUESTRA ESTRATEGIA
con una estrategia en accion
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PRACTICA MINDFULNESS TODOS LOS DIAS

v' Escucha musica relajante y siente los efectos calmantes
mientras haces un egjercicio Mindfulness, centrdndote
realmente en el sonido vy la vibracion de cada nota.

v' Observa tus pensamientos, para algunas personas con estrés
es muy dificil abstraer su mente de los pensamientos. Una
manera de disminuir la tensidn que éstos generan, es
observarlos cada vez que surjan, logrards bajar su efecto
angustiante.
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LIBROS RECOMENDADOS

Manual Practico

MINDFULNESS

La prética

de la

ATENCION PLENA

CURIOSIDAD Y ACEPTACION

Javier Garcia Campayo y Marcelo Demarzo

< :
N Bhante
3 .~ Henepola Gunaratana
~ V. b
El libro del

APRENDER A PRACTICAR s — B
MINDFULNESS ce=~ <" IMINDFULNESS

Vicente Simén
on la colaboracién de Christopher Germgr
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“MINDFULNESS, una forma diferente

de enfrentarse a la ansiedad, las enfermedades,

ol estrés y el dolor”
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