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Vivir el
Presente
 

Ahora que ya te has organizado para tener

tiempo para tí, podemos hacer el siguiente paso,

que no es más que estar presente, viviendo

momento a momento.

Esta es una de las estrategias que más le han

funcionado a las madres y padres de niños on

discapacidad.

angelsponce .com



Un estudio en Harvard
El 47% de las veces, la gente no piensa en lo que está

haciendo

La gente es menos feliz cuando la mente está dispersa

La mente humana tiende a dispersarse y una mente

dispersa es una mente infeliz.
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Atención
Plena
Se trata de prestar atención al

momento presente de forma

deliberada y sin emitir juicios
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Momento
Presente

No siempre estamos en el AQUÍ y AHORA. 

Tenemos la mente en otra parte: en el

pasado o en el futuro.

Estamos en Modo Narrativo, con

pensamientos, recuerdos, planes, fantasías,

especulaciones…

O activamos el piloto automático

En definitiva, pensamos demasiado
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De forma
Deliberada

Se trata de poner atención con intención

Hay algunas actividades que ayudan: nadar,

leer, jardinería, pintar, leer…

Podemos convertir actos rutinarios en

prácticas de atención
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Sin emitir
Juicios

Sin analizar demasiado

Sin comparar

Sin rumiar

 

Sobretodo sintiendo

 

Aceptando las cosas como son
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Cierra los
ojos...

Adopta una postura cómoda. Relájate y escucha el

audio que tienes en los ejercicios de este Módulo.

 

La propuesta es que a partir de hoy hagas esto

CADA DÍA.
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Conclusión

 

Si intentas centrar tu mente en el momento presente

disminuirás tu nivel de estrés.

 

Es importante que dediques un tiempo a estar

contigo disfrutando del momento.
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