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Mindfulness sau atentia deplina este o
metodologie dezvoltata in anii 1970 care
se bazeaza pe tehnici ancestrale, desi
nu are un cadru cultural sau religios.
Stiinta si-a dovedit avantajele prin studii
serioase si utilizarea sa este din ce in
ce mai extinsa pentru a reduce stresul.
Este o atitudine, o filozofie a vietii si o
modalitate de a face fata dificultatilor si
durerilor emotionale care ajuta la simtirea
unei stari de bine si a unei paci interioare.

Este vorba de capatarea obiceiului de a ne
pune corpul in contact cu mintea si emotiile
noastre, prin meditatie in principal. Focalizand
mintea noastra in momentul de fata, fiind atenti
la experienta fiecarui moment. Odata ce ne-am
concentrat asupra prezentului, identificam
emotiile si gandurile noastre, si contemplam in
liniste. Sa nu mai fim victime ale emotiilor sau
ideilor recurente sau dureroase.

Mindfulness a demonstrat contributia sa la:

e Recunoasterea, incetinirea sau oprirea
reactiilor automate si obisnuite

e Raspunderea mai eficienta

complexe sau dificile

la situatiile

e Vizualizarea situatiilor cu mai multa
o Imbunatatirea creativitatii.

e Obtinerea echilibrului si a rezistentei in
munca si in viata personala .

Cum sa incepem sa o practicam?

Timp de 5 minute intrerupeti ceea ce faceti
si acordati-va timp sa va opriti, sa respirati si
sa observati ce se intampla in corpul vostru,
ce simtiti, ce credeti ... Facand acest lucru
intr-un mod constient va face sa parasiti cercul
de actiune pe pilot automat, te readuce la
momentul prezent si te ajuta sa-ti eliberezi
mintea si sa te relaxezi.
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La domiciliu, puteti practica acest exercitiu
zilnic:

1. Faceti 5 inspiratii si expiratii incet, pentru a
va relaxa .

2. Inchideti ochii.

3. Fiti constienti de corpul dvs., efectuati o
scanare / revizuire de la cap pana la picioare,
observandu-va.

4. Faceti 0 a doua scanare / revizuire a corpului
vostru mai profund, oprindu-va in
fiecare parte a corpului.
Incercati sa anulati
partile tensionate.

Daca practicati in fiecare
zZi pentru cateva minute, incet
incet va veti simti mai

calm, cu mintea
clara si cu control
asupra emotiilor.
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Puteti gasi mai multe fise pe pagina noastra web: www.camfic.cat



