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La mente es un espejo flexible, 
ajústalo, para ver mejor el mundo.

“
“

Amit Ray



5 EJERCICIOS MINDFULNESS PARA 
MEJORAR TU BIENESTAR EMOCIONAL
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OBJETIVO GENERAL

Dar a conocer la técnica de Mindfulness y su aplicación día
a día, para pasar de vivir en modo automático y disfrutar
cada momento.



OBJETIVO 
ESPECIFICO 2

OBJETIVO 
ESPECIFICO 1

Potenciar la
práctica de la 
autoconciencia del 
momento presente.

Practicar la
atención a la 
respiración, a las 
sensasiones 
corporales, 
emociones y 
pensamientos para 
fomentar la 
armonía interior y 
la felicidad. 

OBJETIVO 
ESPECIFICO 3

Aumentar la
concentracón y 
atención a través de 
la práctica del 
Mindfulness.
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¿Qué es 
Mindfulness? 



Prestar atención de manera 
conciente a la experiencia del 

momento presente con interés, 
curiosidad y aceptación.



Que no es Mindfulness
No es dejar la mente en blanco.
No es no sentir.
No es iluminación.
No es pensar en positivo.
No es una nueva técnica de relajación.

No es una técnica de control.
No es escapar del dolor.



Vivir en piloto automático, una mala opción



Mindfulness: más 
que técnicas, una 
filosofía de vida



El mindfulness es una 
variedad de ejercicios y 

pensamientos encaminados 
para conseguir no sólo 
relajación sino también 

mejorar las capacidades de 
concentración y atención.



5 ejercicios Mindfulness para 
un mayor bienestar

- Centra tu respiración en un minuto.

- Desayuno Mindfulness.

- El dedo en la frente.

- Atención a los sonidos del momento.

- Escáner corporal.



Centra tu respiración en un minuto



El dedo en la frente



Desayuno 
Mindfulness



Atención a los 
sonidos del 
momento



Escáner corporal
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Un hombre debe vivir el presente 
y ¿qué importa quién eras la 

semana pasada, 
si sabes quién eres hoy?

“
“

Paul Auster
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EVALUÉMONOS
SONDEO



PREGUNTAS
1

2
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¿Qué es el Mindfulness?

¿Los ejercicios de Mindfulness mejoran…?

Es un ejercicio de Mindfulness para practicar 
en el trabajo
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