Técnicas del Mindfulness

QWWW

escaneo corporal

Recuestate o siéntate en una posicion
comoda
Cierra los ojos vy lleva tu atencién a los pies
Haz consciente cualquier sensacion (calor, tension,
relajacion, etc).

Lentamente, sube tu atencién por cada *
parte del cuerpo hasta llegar a la cabeza ‘e O

NMalestar que ocasiona esa zona Mmientras lentamente relajas
la extremidad

' Si sientes tensiéon, intenciona tu respiracion y redirige el
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