¢MENTE LLENA
PLENA?

Controle su mente; no

permita que su mente lo controle.

Ser contemplativo hace referencia a concentrarse en las cosas que suceden en el
presente. Consiste en tomarse el tiempo para prestar atencion y estar atento de manera
expresa a lo que lo rodea, a sus emociones, a lo que piensa y a como se siente su cuerpo.

El hecho de ser contemplativo ofrece los siguientes beneficios:

« reduce las preocupaciones y la ansiedad; - mejora la concentracion;
- ayuda a controlar el estrés; « disminuye la reactividad emocional;
- potencia la memoria; - mejora la satisfaccion con las relaciones.

Puede practicar la meditacion contemplativa (o mindfulness) mediante lo siguiente:

- tener conciencia de su cuerpo; - tener conciencia del presente. Advierta cuando
- sentir la respiracién. Siga la sensacion de la sumente piense en varias cosas y simplemente
respiracion al inspirar y exhalar; ponga su atencion en la respiracion para volver al
presente;

- seramable con la mente inquieta. Deje que su
mente vuele, pero no se juzque ni se obsesione con  * Poner atencion de lo que lo rodea al caminar o al

el contenido de sus pensamientos; hacer algo de rutina;
« hacer las paces con sus imperfecciones y ser « disfrutar de sus comidas al sentarse a la mesa,
tolerante con las imperfecciones de los demas; comer a un ritmo normal, disfrutar el sabor y

- bajar el nivel de actividad y concentrarse en una prestar atencion cuando se sienta lleno.

sola tarea a la vez;

« poner en practica la compasion y el perdon; 88 QuadMied
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