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Stiinta a demonstrat beneficiile Mindfulness-
ului prin intermediul unor studii riguroase si
serioase, iar utilizarea sa se extinde din ce in
ce mai mult pentru a reduce stresul.

Este o atitudine, o filozofie de viata si o
maniera de a face fata dificultatilor sau durerii
emotionale care ajuta la a simti un nivel mai
ridicat de bunastare si de pace interioara.

Mindfulness-ul sau atentia deplina reprezinta
o metodologie dezvoltata in anii '70, care se
bazeaza pe tehnici ancestrale, desi nu are un
cadru cultural sau religios specific.

Se refera la:

e Dobandirea obiceiului de a pune in contact
corpul nostru cu mintea noastra si cu
emotiile noastre, in principal prin intermediul
meditatiei.

e Concentrarea mintii noastre asupra
momentului prezent, a fi atenti la experienta
fiecarui moment.

e Odata ce suntem centrati asupra
prezentului, identificarea ematiilor si a
gandurilor noastre si contemplarea acestora
intr-o maniera calma si senina.

o Incetarea faptului de a mai fi victime

ale emotiilor sau ale ideilor recurente ori
dureroase.

Mindfulness-ul a demonstrat caci contribuie la:

e Recunoasterea, incetinirea sau oprirea
reactiilor automate si obisnuite.

e A raspunde intr-un mod mai eficient la
situatiile complexe sau dificile.

e A vedea situatiile cu mai multa claritate.
e A fi mai creativi.
e A obtine echilibrul si rezilienta in munca si

in viata personala.
Cum sa incepeti sa practicati?

Timp de 5 minute, lasati deoparte ceea ce
faceti si acordati-va timp pentru a va opri,
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Mindfulness o atentia deplina

pentru a respira si pentru a observa ce se
intampla in corpul dumneavoastra, ce senzatii
aveti, ce ganditi...

A face acest lucru in mod constient face ca
dumneavoastra sa iesiti din cercul actiunii in
pilot automat, va conduce catre momentul
prezent si va ajuta sa va clarificati mintea si sa
va relaxati.

Acasa, puteti practica acest exercitiu in

fiecare zi:

1. Realizati 5 inspiratii si expiratii intr-un mod
lent, pentru a va relaxa.

2. Inchideti ochii.

3. Luati constiinta de corpul dumneavoastra,
realizand o scanare/revizuire de la cap
pana la picioare, observandu-va.

4. Efectuati o a doua scanare/revizuire a

corpului dumneavoastra, mai profunda,

oprindu-va asupra

fiecarei parti a corpului

dumneavoastra. Incercati
sa relaxati partile tensionate.

Daca practicati in fiecare

Ly Zi timp de cateva
1 minute, treptat va

veti simti cu mai mult
calm, cu o mai mare
claritate mentala si

cu un control mai

bun al ematiilor
dumneavoastra.
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Puteti gasii mai multe informatii pe pagina noastra web: www.camfic.cat



