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MINDFULNESS

Atencio plena per crear plenament




. Alliberar l'estres -

L’Atencio plena o Mindfulness és:

Viure amb plenitud:

e Estar presents amb el que esta passant en I'aqui i ara utilitzant els cinc sentits.

 Estar oberts i disposats a connectar amb I'espai o la persona que tenim davant.
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YEl Poder del Ahora?”’

Eckhart Tolle
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ACTIVITAT W

ATENCIO PLENA

Respiracio Ujjayi

Aprofita I'efecte alliberador, el control sobre el cos i

la fortalesa energeética

que aporta la respiracié conscient, voluntaria i

dirigida.

https://voutu.be/RyXajBlugZl



https://youtu.be/RyXajBIugZI
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