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Hábitos base para bajar el nivel del agua.
El contexto interno dicta cómo interpretamos el mundo exterior. Antes de intentar resolver

un problema mental con tu mente, asegúrate de haber cubierto tu biología básica.

Sueño Reparador: Permite al
sistema nervioso reiniciar y
procesar la carga cognitiva.
Una mala noche altera por

completo el filtro de la realidad.

Nutrición :
Previene los picos fisiológicos

que el cerebro a menudo
confunde e interpreta como

ansiedad emocional.

Movimiento Físico: El ancla
más rápida para devolver la

energía de la mente al cuerpo,
rompiendo el estancamiento

de la mente rumiante.
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Del agotamiento a la elección
El objetivo del mindfulness no es dejar la mente en blanco, ni construir una vida libre de dolor o
incertidumbre. Eso es imposible. El verdadero cambio consiste en transformar nuestra relación
con la experiencia interior.

No podemos controlar las olas que trae la mente, pero sí podemos dejar de luchar contra
el agua, soltar el bucle y aprender a surfear anclados a nuestros valores.
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La rumiación te empuja hacia la
mente. Para sobrevivir a la

tormenta, tienes que salir de  la
mente y entrar al cuerpo.
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L I C .  C A R I N A  B A R I L Á

M E M B R E S I A  C O M U N I D A D  C O M P A S I V A

Gracias por ser parte de 
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