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MINDFULNESS
enfoca tu atencion
en la era de las
distracciones

%}mﬁ//{e&f ”
Atencion Plona”
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ABILIDAD

prestar atencior,
intencionadamente,
af momento presente,

con aceplacion,
L e /” Aabat-Limn

ABILIDAD

alender
de manera conlinua

lj/ presen le,

Sesha
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DOS
COMPONENTES
 MINDFULNESS,

7 /@//a/aa/b;(
de ta Atencion
‘ al moments presen le.
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2. Aotitud
- Ajﬁe//ob‘aﬁa

- Cuwrtosidad
‘ - ﬁaa/ﬁ Lacion
5/3%0/

5&/{@0‘/&/0@
— Concentracion 4 clarridad
- Koduce /k(/aa/ff/be/&/ac/

= &J’f/'o?( ef/&az eSlres

- f/;(/ﬁdf/& ¥ crealimdad
‘ - __ﬂ_/_[ff/‘a le del /ﬁ@&@ab‘e
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“la mente
de mono”

S7 1o estoy atents,
81 me //é/‘c/a en
mis pensamientos,

me /a/é/‘c/a

(A VIDA
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”M V/% es eso

que ocurre, mentras
A estis ao@aaa/a
hacrendo otros //a/(e@ %

(70%/( Z&/(/(O/(

S

§ estis /ﬂe/‘afé/a,
welre a Cu respiracion,
all) encontlrards

calna p clarrdad,
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34
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Wo hay nada gue hacer
rada gue /cy/‘aﬁ,

(4 o

n Lan @/7«/@/% /%/ya/ﬁfe,

Dol wodo hacer” of
MNoDD SER

Sal de circel de

Lus pensamientos,
conecla con

(A VIDA
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CONECTAR:

CON anO MISHO,

con os demds,

con LA VIDA

J 7;'003 de Atencivn
7, &'wab‘/ba ﬂz« L‘aﬁ/‘aya/aa/o?( /

2. Orrentacion ﬂfw alizada /
| 3, Alerta (abierta)
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LUZ de tu Atencion

“full mind” “mindful”

“mente llena” “atencion plena”
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= ”/ﬁ//}(c#aﬂ(a@@ en ta vida cotidiana”

Kabat-Linn,

= ,E.//(//';b ab‘&/(b‘ﬂ :’ fa&a/( /L/ ?ﬁee/(%m{.

£ ’7;4,(7«/%@ y atentos como ana rana,

Llne Shel,

- Busea ex ta Interior :,

/

Chade /%/(Z an,

/4

La atencion
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b5 A lendes /o&ga/)éaa/b}(

C Faseo w/(fe/;(/ﬁ/at/w £ /@Z‘«a/a/%ff
ﬂ f:f?aa ha atonts J, 5%40/%(4&&04&/&/&}(

modo de ser

modo de estar

on LA VIDA
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pero puedes aprender-a surfear

Joseph -Goldstein

www.fernandotobiasmoreno.com
@ftobiasmoreno
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