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Mindfulness: pausa consciente

Una guia breve para entrenar presencia, observar la experiencia interna y responder
con mayor calma ante momentos de tension.

Para que puede servir

- Reconocer pensamientos, sensaciones y emociones sin reaccionar de inmediato.
- Crear una pausa entre lo que ocurre y la respuesta que eliges dar.
- Disminuir la sensacion de piloto automatico en la vida diaria.

Practica breve

- Detente un minuto y lleva la atencion a la respiracion, sin forzarla.
- Nombra mentalmente lo que aparece: pensamiento, emocion, tension o recuerdo.

- Vuelve con suavidad al cuerpo y elige una accion pequena, concreta y amable.

Recordatorio
- Mindfulness no consiste en dejar la mente en blanco, sino en relacionarte de
otra manera con lo que aparece.

- Si la practica aumenta el malestar, es recomendable realizarla con
acompanamiento profesional.

Este material es psicoeducativo. No reemplaza evaluacion profesional, tratamiento psicologico, atencion
medica ni servicios de urgencia. Si existe riesgo inmediato, intoxicacion, violencia o peligro para la
persona o terceros, acude a urgencias o redes especializadas.



