MINDFULNESS:

enfoca la atencion
en la era de las
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8 Semanas entrenando la atencion
provoca cambios en el cerebro:

* aumento en la densidad de la materia gris del
hipocampo, region importante del aprendizaje
y la memoria.

* mejoras en estructuras relacionadas con
la compasion, introspeccién y auto-conciencia.

¢ disminucion de materia gris en la amigdala cerebral,
lo que confirma la disminucién de estrés.

Enero 2011 en “Psychiatry Research”, Sara Lazar, Universidad de Massachusetts
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3. Al loro con la pelotita...

Salir de la

menle pensante,
y posar la atencion
en el mund,
(Sesha)

4. Atentos,“Simoén dice...”
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“No puedes
detener las olas,

pero puedes aprender-a surfear
Joseph Goldstein

www.fernandotobiasmoreno.com




