SCAN CORPORAL 
Es una de las técnicas estrellas del método Mindfulness. Su práctica regular da lugar a los siguientes beneficios:

· Desarrolla de la calma, la concentración, la atención y la conciencia plena

· Disminución de la rumiación o divagación mental ya que se traslada el centro de gravedad de la atención de la mente al cuerpo.

· Identificación de las emociones.  Las emociones no sólo se expresan como pensamientos o eventos mentales, sino también como efectos corporales (tensiones, opresión en el pecho…). Estas señales corporales nos permiten comprender la presencia de emociones de las que no somos siempre conscientes y que necesitan ser tenidas en cuenta. De lo contrario, éstas repercutirán en la mente disparando el mecanismo de emergencia o estrés y los patrones de pensamiento y conducta poco adecuados.

· Regulación emocional. Al pasar del  “pensar” al “sentir en el cuerpo”, tenemos una oportunidad para aprender a relacionarnos de otra manera con las emociones. Las emociones necesitan ser identificadas, reconocidas y vividas con una actitud amable, curiosa.  Si aparecen durante la exploración corporal, la podemos observar con curiosidad sin identificarnos con ella, es decir, sin dejarme arrastrar por ella, proyectándola fuera. 
Por todo ello, te animo a que la practiques siempre que te sea posible, sin esfuerzo. Se recomienda tres veces a la semana. 

A disfrutar la práctica!!!!!!

