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Actividad: Práctica escáner corporal

En esta actividad, te proponemos que realices este ejercicio de mindfulness de escáner corporal escuchando el siguiente audio:

Accede al audio a través del aula virtual o desde la siguiente dirección web:
http://www.ivoox.com/practica-mindfulness-escaner-corporal-marcial-arredondoaudios-mp3_rf_4494211_1.html

Reflexiona. ¿De qué te has dado cuenta? ¿Cómo te has sentido?

Extensión máxima de la actividad: 2 páginas, Calibri 12 e interlineado 1,5.

Si quieres practicar en cualquier lugar y en cualquier momento la técnica de mindfulness, te recomendamos que te descargues las apps gratuitas:

Mindfulness Focus Now

La aplicación Mindfulness Focus Now (MFN) ha sido diseñada para facilitar el proceso de aprendizaje de focalización de la atención (concentración) y mindfulness (ser consciente de lo que ocurre mientras está sucediendo) y puedes utilizarla como si fuera una extensión de tu propia conciencia.

Al practicar con la app, estarás desarrollando un estado de conciencia atento, de concentración, relajación y claridad mental al mismo tiempo, desde el cual podrás mantener la atención focalizada en un objeto elegido. Este objeto puede ser la respiración, las sensaciones del cuerpo, los sonidos, pensamientos, sentimientos o las emociones. También puedes mantenerte en un estado de conciencia abierto, sin objeto de elección.


Mindbell

La aplicación Mindbell te permite, a lo largo del día, comprobar con el sonido aleatorio (no sabes cuándo sonará) de un “gong”, comprobar, dónde está tu mente (en el momento presente, en el pasado, en el futuro), así como “parar para identificar las emociones, sentimientos y pensamientos” que ocupan tu mente en ese preciso instante. Por último, si lo deseas, cada vez que suene el “gong”, te invitamos a que practiques durante 1 minuto, llevar tu atención a tu respiración. De esta manera, estarás entrenando tu capacidad de estar en el “aquí y el ahora”, sin dejarte arrastrar por pensamientos y sentimientos improductivos.
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