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¢QUE ES EL MINDFULNESS?

- Observar con atencién pura, todo fendémeno fisico,
mental, o emocional, lo que sea esté sucediendo en la
mente en el momento presente.

- Estar en el presente sin juicio, observar sin criticar,
sin tener preferencias.

- Es ser consciente de nuestros pensamientos, ob-
servarlos, no reaccionar y lograr una mejor eleccion,
momento a momento.

En efecto, el Dr. Richard Davidson, neurocientifico,
comprobd que la meditacion activa el 16bulo frontal
que es el que planifica y determina el comportamiento.

La practica de Mindfulness aspira integrar los tres
aspectos (cerebro, mente y cuerpo) es decir, los
pensamientos, las emociones, las sensaciones
fisicas, para tener una mayor consciencia y me-
jor discernimiento momento a momento. En
efecto, la mente es la actividad de nuestro cerebro, se
manifiesta a través de los pensamientos, emociones,
sensaciones. Para esto, es necesario tomar distanciay
observar la mente para crear consciencia.

LAS HERRAMIENTAS DE MINDFULNESS SON:
- Respiracion consciente.

- Escaneo corporal, decir tener nocion de las sensa-
ciones corporales.

- Caminar consciente.

- Utilizar la atencidén plena en la vida diaria como co-
mer beber y estudiar.

Las prdcticas informales de Mindfulness ayudan a
reducir el estrés, a evitar que el estrés normal que
surge ante una situacion problematica (interna o ex-
terna), se convierta en estrés patoldgico, denomina-
do distress.
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ACTIVIDADES COTIDIANAS PARA PRACTICAR

. Realizar una actividad cotidiana desde el marco de
la atencién plena.

- Hacer el ejercicio lentamente y con plena atencion
de lo que estd haciendo que es lo que esta sintiendo,
por ejemplo, en el cepillado de dientes: el peso del ce-
pillo de dientes, como siento el agua cuando pasa por
adentro de mi boca, las sensaciones que tengo cuan-
do el cepillo toca algunas partes de mi boca.

Otros dos elementos claves para entender la actividad
son la compasion, que consiste en la sensibilidad al
sufrimiento de los otros y de uno mismo y el compro-
miso de aliviar ese sufrimiento; y la autocompasion,
que consiste en el arte de cuidarse a uno mismo.
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Para que el afiliado acceda a estos servicios puede
realizarlo mediante la solicitud de turno en la G6n-
dola del Hospital Churruca.

Tel.: 4909-4100 T.O. 4917
mindfulnesshospitalchurruca@gmail.com
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