GUIA PRACTICA

MINDFULNESS

16 EJERCICIOS PARA
EL BIENESTAR Y EL
AUTOCUIDADO
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En esta guia de mindfulness encontraras
Inspiracion y una serie de ejercicios practicos para
Crecer en hienestar y autocuidado diario.

Mindfulness -atencion plena- es un camino que
nos devuelve al presente con una actitud despierta y
agradecida. Nos ayuda a salir de una vida en "piloto
dutomatico” y a mantener la serenidad interior en
medio de los desafios de nuestra vida cotidiana.

Cada practica contiene un “tesoro escondido”, te
invitamos a que los descubras con paciencia y alegria,
momento @ momento. Disfratalos y recuerda siempre
que |a practica hace al maestro, Son
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iDetente! ;Donde estas?

1 "Todo momento es un regalo de la vida"
Thich Nhat Hanh

| 3
2| acelerado ritmo de la vida que llevamos,
ente nuestra mente Sse pone en “piloto
divagando entre recuerdos pasados Y
ps del futuro que nos alejan del presente

. (nico lugar donde la felicidad puede

dia practica el jSTOP! Es una pausa
minuto que te ayudara a volver al
Io (debes detenerte de improviso,
el\o que estés haciendo y llevar tw
lento actual. Puedes respirar unas
Jara centrarte en este momento y
tds aqui? Puedes incluso decir tu
;Estas aqui?
ya en presencia, agradece este
__adelante con tus actividades

A |

|

Cuand
momento. !
diarias. i; N
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Mindfulness de Ia

"No vivas en el futuro. Sélo el presente es real"
lyengar

iAsi es! Cuando ohservamos atentamente nuestra‘.g
respiracion volvemos a habitar el momento presente ya
ser plenamente conscientes de o que sucede en nuestra
vida, aqui y ahora.
Focalizando en el movimiento continuo de la inhalacion y
@ exhalacion podemos abrir una brecha frente a los
impulsos de nuestra propia mente automatizada, y lograr
una percepcion mas clara que nos permita elegir la mejor
forma de responder ante los desafios de la vida cotidiana.
Practica la atencion plena de la respiracion varias veces al
dia, tomandote unos minutos para sentarte comodamente =
con la espalda recta y las manos descansando en el
20. Si 10 deseas puedes cerrar los ojos y llevar la
(‘i‘a ncion alkaire que mhalas y exhalas por la nariz,
' '%rvandc%odo su recorfids y los movimientos S Qe hace
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Scanner Corporal

"La respuesta estd en tu interior"
David |. Rome

. ,:‘ ‘Habitualmente pensamos en el tipo de persona que
5 ﬁc._ssmgn; »en el mundo que nos rodea, en los sentimientos y
- sensaciones que tenemos, en lo que queremos y en lo que
y i ¢ no Todo el tiempo pensamos, pensamos, pPensamos..
?’ poniendo etiquetas a todo, como Si estos pensamientos
N fueran la vida real. Conectar con la experiencia directa de
7 nuestro cuerpo, desde una actitud abierta y sin juicios
mentales puede ser una fuente de infinita riqueza y
sabiduria.
Ubica un lugar tranquilo donde practicar por 10 minutos,
0jald cerca de la naturaleza. Puedes sentarte o acostarte
comodamente en una colchoneta soltando todo el peso de
L~ R (W cuerpo. Si o sientes adecuado puedes cerrar los 0jos Y
- hacer cinco respiraciones profundas. Lleva tu conciencia a
" pste momento y comienza a recorrer lentamente tu
ihez: 15aciones
las. Si tu




;COmo me siento?

"La paradoja es que cuando me acepto tal

como soy, entonces puedo cambiar”
Carl Rogers
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De forma inconsciente tendemos a evitar, escapar O ;‘
eChazar nuestras experiencias desagradables, formando <3<
en nuestra mente un objetivo por el cual “luchar” que - /<
creemos nos conduce a la felicidad, este objetivo siempre  jlbare
estd en el futuro. A este mecanismo se le llama aversion. ,\
Cuando nos permitimos habitar el momento presente
aceptando plenamente todo lo que hay (sensaciones,
EMOCIONes y pensamientos), nos aproximamos a todas las
experiencias -incluso a aquellas desagradables o
indiferentes- con interes y respeto. ESto nos permite
aceptarnos tal cual somos y abrazar todas nuestras
experiencias.

Detente un instante y respira profundo, llevando tu
dtencion a las sensaciones de tu cuerpo. Después de que
percibas tus sensaciones fisicas, preguntate: ;Como me
siento? Abrete a recibir tus pensamientos y emociones
sin emitir juicios o rechazar lo que aparece..Deja que la
respuesta venga de tu mtenor
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¢0_ue N&@esuo Aqui y Ahora?

) como puedas en este momento”
Thaddeus Golas

Cuando nos centramos infatigablemente en conseguir
nuestros objetivos personales y tenemas una vision muy
exigente de nosotros MISMOS COmMenzamos a Vivir
“unidimensionalmente”, es decir, excluimos de nuestra
vida todo |o demas que nos aporta salud y bienestar,
dbandonando nuestras propias necesidades.
El primer paso para avanzar hacia una vida plena es ser
conscientes de nuestra propia humanidad y, desde ahi,
recmrnlwr todas aquellas necesidades que tenemos para
Muros sanos Y felices, desarrollando |a
tocuidado.
late una pausa para cerrar oS 0jos |
IN0S minutos y preguntate: ;Qué necesito en este
momento?, ;Qué necesito darme para estar mejor?
Si es algo que puedas realizar en el momento jhazlo!
Tomar un vaso de agua, estirarte, 0 tomar sol un par de
minutos. Si necesitas otra cosa, anotalo en tu agenda y no
oivides regalartelo.
-




Soltar la Carga

"La felicidad es el objetivo de la vida humana”
Dalai Lama

Si hien la felicidad es el objetivo de la vida, vamos
acumulando tension en nuestro cuerpo, frustracion y 3 \
ansiedad en nuestras emociones Y pensamnentowﬁg’g‘*
negativos en nuestra mente. Muchas veces podemos ‘,
sobre-reaccionar y explotar ante la mads minima ‘Q
provocacion. Estamos llenos de tension y no lo sabemos.

Liberar |a tension interior y las careas que hemos ido
acumulado es un trabajo sumamente necesario que dehe

hacerse con regularidad para abrir espacio al momento

DIeSente.

W Siéntate comodamente en una Silla 0 acuéstate en und

“tolchoneta. Regélate unos minutos para soltar el peso
tu cuerpo. Lleva tu atencion a la respiracion,
enta. y profunda. Cuando inhales puedes decir
 mentalmente: .estoy tomando aire nuevo... espera
unos segundos... Al exhalar decir: ..estoy soltando -
todas mis cargas. jQuitate |la armadura! Observa si hay
(ambios en tu cuerpo.
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inar con Atencion Plena

"Camina como si estuvieras besando la

tierra con tus pies”
Thich Nhat Hanh
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Tenercont

" ¥a corriendo de un objetivo 4 otro, s la clave de la vida.
7 ¢ Detenerse... desacelerarse... ir lento. Sentir... es—far-*‘ ‘
,DfE’S' ontes. < -
% ;Te ha pasado que por ir tan acelerado -o con Ia;mmteen -
cualquzer parte- te pierdes una hermosa puesta de sol, 0
par ir corriendo hacia un UbJE'[IVD no le prestas aten[mn a
un ser amado que te abraza? Ser conscientes de cal:l_a
Daso que damos es una prdctica que aperta muchos
eneficios, el primero de ellos es poder ver que cada p-_aso
nos trae de regreso al presente. ' | , .
Dedicate unos minutos a caminar con atencién plena. No |
es necesario que lo transformes en un esfuerzo mental, .
- Sino'todo lo contrario... disfruta lentamente cada paso de <
T paseo. Lleva tu atencion almomento presente
, [recon@tieﬂfdu_ colores, olores, y temperatura), sintiendo Ia
resplracmn lenta y profunda. Percibe el contacto de la
planta de los pies (on el suelo y di mentalmen’l;e estoy
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Mindfulness del Comer

"El alimento es el don de todo el Universo"

Comer es uno de los actoS humanos que mas
disfrutamos realizar, sin embargo, muchas veces
(omemos compulsivamente sin percatarnos de lo que
entra por nuestra boca ni como sabe. Desde |a
psicologia budista esto es conocido como una forma de
dvidez, es decir, de actuar con deseo intenso (0 ansia) |
pOr tener, hacer o conseguir algo.
Te invitamos a que te regales una practica de comer con
atencion plena. Busca un lugar tranquilo en el que |
- puedas estar 10 minutos sin interrupcion. Elige un
* alimento delicioso y nutritivo que te aporte energia.
~ Siéntate comodamente y con los ojos cerrados respira
(on conciencia para traerte al presente. Toca el -
alimento, reconoce su textura y peso. Huele, saborea y *
muerde un pequeno bocado, muévelo con tu lengua. -
Tomate todo el tiempo que quieras de experimentarlo

~ antes de tragar

Puedes decir mentalmente: estoy disfrutando al comer y

Thich Nhat Hanh
F A T

0. Repitelo hasta terminar tu alimento.
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La Sonrisa Interior

"La paz comienza con una sonrisa"
Madre Teresa de Calcuta

iNuestra mente es maravillosal (ada vez que
expenmentamos Ios Densamientos como parte natural
(igual que Ias sensaciones, [0s

thamos su poder de alterarnos o de controlar nuestras
conductas. Cuando entendemos esto podemos comenzar
d Ccultivar una sonrisa interior que nos devuelva |
maravillosa sensacion de libertad y alivio.
Sientate comodamente con la espalda recta y las manos
descansando en el regazo. Puedes cerrar [os 0jos y llevar
@ atencion a la respiracion. Observa la actividad de tu
mente y emociones. Reconoce que estan ahi sin
~identificarte con ellas.. sonrieles con todo tu ser. Si
\ quieres esboza una sonrisa en tu rostro, sabiendo que
eS UNa sonrisa existencial que se expande en tu interior. ‘
Permite que esa energia irradie también a tu alrededor.

T
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| Arte de No-Hacer

forma mads alta de inteligencia”
Jiddu Krishnamurti

l 0 "La capacidad de observar sin juzgar es la

L U » - "

lesinterés por lo que sucede dentro de ti y @
- alrededor. Todo lo contrario, se hasa en la actitud

iNo te confundas!, este arte no implica inmovilidad o

tu
de

estar plenamente alerta y consciente de lo que estd
sucediendo pero no desde una mentesreactiva (orientada

d la accion). En pocas palabras, el @rte de No-Hacer

ES

darnos el permiso para vivir con plena conciencia y libre
- de resistencias mentales frente a nuestras experiencias.

ES aprender a no reaccionar.

Sientate con la espalda derecha y las manos descansando

sobre el regazo. Puedes cerrar los o0jos y llevar
dtencion a la respiracion. Toma conciencia de

tu
as

sensaciones de tu cuerpo y observa el flujo de tus

pensamientos y emociones con una sonrisa Interl

Lleva la atencion a todo lo que sucede a tu alredec

Or.
0r.

Finalmente [leva la atencion al sonido mas lejano que
puedas distinguir.. acepta todo lo que aparezca,
iexpandete!. Di mentalmente: Todo forma parte del uno.

1¢
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Cultivar la Gratitud

l l "La gratitud es la memoria del corazon"
Lao Tse

S0n tantos los motivos que tenemos para Sentirnos
agradecidos y afortunados de estar vivos. Desde las
(05aS mds sencillas y comunes como despertar a un
nuevo dia, respirar y caminar, el poder hablar, poder ver. &=
Todas Ias cosas que tenemos y nos sirven a diario; un
bano, agua caliente 0 vestimenta adecuada que NOS .
~protege del frio. Todas las personas que nos rodean y
' nos regalan su presencia, tal vez una amiga, hermanos, |
. padre 0 madre, un companero de trabajo.
. (uando nuestra mente estd en “piloto automdtico” y §
~ dormida en la rutina, comenzamos a “mirar sin ver’,a |
© . dejar de valorar lo simple y ordinario de cada dia, a darlo &
L por supuesto.
“ Regdlate un tiempo para sentirte agradecido. Puedes
hacer una lista mental de todas las cosas que agradeces
~de tu vida, sin embargo, lo mds importante es que
puedas sentir la gratitud, es decir, que puedas valorar
" * onamente aquello que ya hay en tu vida. Haz un habito
dell 203 al | presente y sentir a gratitud.
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Tomar Refugio Interi

"La paz viene de adentro, ne busques afuera .

12 J o '- Bu-.da Gautama

- &
Hay ocasiones en que la vida nos presenta |
obstdculos, dificultades y desafios que nos llevan . _ '5.\
d experimentar fuertes turbulencias emocionales Y
que nos roban la calma. En esos momentos
podemos tomar refugio interior, es decir, ir hacia
dentro y buscar cobijo en nuestras propias
fortalezas internas.
Siéntate comodamente, Si lo deseas cierra tus
0jos. Respira lento y profundo con atencion plena
hasta llegar a presencia. Trae a tu mente una
experiencia (que hayas tenido o que puedas
imaginar) que te haga sentir seguro... en calma...
d salvo. Puedes decir mentalmente. “He llegado, 4

e - B

estoy en casa, en el aqui y en el ahora. Soy firme, ~ N
soy libre. En mi mismo me refugio™. Disfruta |a
sensacion y cubrete con ella.

“La paz esta en tu interior, Thich Nhat Hanh

14



Abrirse como una Flor

l 3 "Ya somos lo que queremos llegar a ser”
Thich Nhat Hanh

Imagina que paseas por un hermoso jardin rodeado de
muchas flores. Observas como ellas estan abiertas
recibiendo el sol de la manana. Se ven frescas y estan
irradiando una deliciosa fragancia que te envuelve y
disfrutas.

Desde hoy puedes elegir hacer o mismo, abrirte ante |a
vida como una flor. Cuando te abres como una flor ante
| existencia le dices si a la vida, sintiendo una intima
sensacion de aceptacion, g@ratitud y confianza. ESa
deliciosa fragancia te envuelve y acompana a donde vas.
Puedes sentarte comodamente con la espalda recta y las
manos descansando en el regazo. Cierra los 0jos y lleva
@ atencion al aire que inhalas y exhalas por la nariz,
observando todo su recorrido y los movimientos que
hace tu cuerpo. Imagina que eres una flor que se abre a
recibir 1a luz del sol... puedes decir: me abro a la vida,
gracias.. gracias... gracias. Mantén por un tiempo este
estado y luego regresa a tus actividades diarias.

-




Mindfulness y Compasion

"Si tu compasion no te incluye a ti mismo,

es incompleta”
Buda

14

En el budismo se plantea que todos experimentamos i

algin nivel de sufrimiento en nuestras vidas. Tambien
se sefiala que si desarrollamos una atencion plena y 5
compasiva de nuestro propio sufrimiento nos serd mas © 74
facil entender y abrazar el de los demds. 7
(uando sientas estrés, malestar emocional o alguna
dolencia en tu cuerpo te invito a que busques un lugar b
tranquilo y te regales unos minutos para practicar la
~ autocompasion. Cierra los ojos, atiende a tu respiracion .
y sensaciones fisicas, aqui y ahora. Toma conciencia
amorosa del sufrimiento que has estado sintiendo e
imaginandote que te abrazas a ti mismo. Puedes
reconocer: “En este momento estoy sufriendo..”. Deja
pasar un tiempo y continia: “pero sé que todos
sufrimos... el sufrimiento es una parte de la vida”.
Finalmente, puedes decirte: “elijo ser amable conmigo
mismo... y darme lo que necesito”. Disfruta del cobijo
que brinda la autocontencion y decide comenzar hoy a
ser bondadoso contigo mismo.

16
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Conectar desde el Corazon

"Somos como islas en el océano, separam

erll_ams James

-
Aunque vivimos pensando que SOMOS  SEres
Independientes y separados unos de otros, la sabiduria
budista nos ayuda a entender que realmente nuestra
naturaleza es interdependiente y que estamos todos
conectados por hilos invisibles formando un gran tejido
con toda la vida. Somos parte de un todo mayor y lo que
pasa en una parte termina afectando al todo en su
conjunto.

Las conexiones humanas son fundamentales para
restablecer la unidad de nuestra naturaleza. Podemos
ver en las relaciones con los demds una tremenda
oportunidad para desarrollar la compasion y el deseo de
bien para todos.

Te invito a que cierres los 0jos y respires profundamente
por la nariz, llevando la atencion al aire que entra y sale.
Trae a ti el sentimiento de amor y piensa en las
Dersonas que te rodean habitualmente, imaginando que
todos estan conectados desde el corazon formando una
red de hilos afectivos. Puedes decir: jGracias a todos!

' 17
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nocerte a ti mismo en el otro’
Eckhart Tolle

Metta es un término budista que significa “benevolencia
0 bondad amorosa™ y se expresa al sentir un fuerte
deseo de hienestar y felicidad para los demas.

Puedes sentarte comodamente, cerrar tus 0jos y llevar |a
dtencion a la respiracion. Abre tu corazon -reconociendo
que todos sufrimos de alguna manera- y conéctate con

el deseo de brindar felicidad y alivio a ese sufrimiento. i
(omienza creando una imagen tuya donde puedas @ =
observar el sufrimiento que llevas y carinosamente di: :
Querido/a ..(tu nombre).. veo tu sufrimiento (estrés,
dolor, sufrimiento emocional) y se como te afecta. Deseo
gue seas feliz, que la salud te acompare, que vivas
tranquilo y sequro. Permite que esta bella energia haga
su efecto.

Continua la practica ahora reconociendo el sufrimiento
de otros seres e irradiando estas nobles intensiones
primero a un amigo (o benefactor), luego a una persona
neutra de nuestro entorno, finalizando por envolver con |
esta energia a una persona “dificil” de nuestra vida. ¢

18
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