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Actividad Atencion Plena

—

| | La atencion plena o fambién conocida como ‘Mindfulness” es la capacidad htmanaT
basica de poder estar en el presente y de "recordarmos® estar en el presente.

Es decir, conctantemerte volver al aqu y ahora

Sin embargp, y aungue ereemos tener con’rrd consciente de rwestra atencion, lo

que normamente sucede es que esfamos constanfemente afendiendo a

| pensamientos acerca del pasado o del futuro, o bien veconociendo soo una

| pequeia porcion de lo que estd sucediendo en el presente: s lo que esh

| expernmﬂwdamegmi%.qﬂem@ecmi’rmom e

b que estoy experimentando me desagrada, quiero que desaparezca.

Mindfuiness permite reconocer lo que esta sucediendo mientras esta sucediendo,

aceptando activamente el fuir de la experiencia tal cual se esta dando.
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