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Mindfulness Por abcoaches. Sólo tienes que encontrar una Apuesto que te encanta tu profesión, pero hace un tiempo

empezaste a tener malestar en forma de ansiedad por tratar de abarcar toda la responsabilidad de pacientes que te Con

cada respiración ve relajándote cada vez más, aspirando y expirando tranquila y serenamente. Esto es lo mejor que puedes

hacer por tu cuerpo y tu menteRelájate, La repetición de este pequeño ejercicio de mindfulness te inundará de energía

positiva y multiplicará las posibilidades de que el problema se resuelva por sí solo, disolviéndose en la impermanencia del

instante presenteElige un problema o cuestión que te haya tenido mentalmente ocupado en los últimos tiempos Cómo

aplicar el mindfulness en el trabajo para La repetición de este pequeño ejercicio de mindfulness te inundará de energía

positiva y multiplicará las posibilidades de que el problema se resuelva por sí solo, disolviéndose Esta práctica consiste en

reservar un tiempo para sentarse y concentrarse en la respiración, y puede ser de tan sólo cinco minutos al día. Descarga

gratis tu cuaderno práctico de ejercicios de mindfulness en formato PDFABCoach.
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