Momentos Mindfulness

En el dia a dia hay muchas ocasiones para practicar la atenciéon plena y
sumergirse en la pura presencia del instante:
-Al despertar.

-Mientras preparamos el desayuno.

-Cuando nos peinamos.

-En los trayectos del transporte.

-Durante la compra o cuando paseamos.
-Mientras saboreamos una taza de té o café.
-Al lavar los platos.

-Mientras cambiamos una lamparita.

-Al jugar a un juego de mesa.

-Al ordenar nuestros papeles.

-Mientras jugamos con nuestro perro o gato.
-Al tender la ropa.

-Al observar las nubes pasar.

-Al acostarnos en la cama, antes de dormir.

Podemos abordar cualquier actividad cotidiana desde la perspectiva de la
atencién plena. Asi es como la vida adquirira una intensidad renovada que
nos permitira desactivar el piloto automatico y vivir el aqui y el ahora en toda

su extensiéon, momento a momento.
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