MINDFULNENS PARA LA
VIDA (COFIDIANA

en Calma

El Mindfulness o Atencion Plena es la capacidad de prestar atencidon de
manera consciente a la experiencia del momento presente con interés,
curiosidad y aceptacion.

Algunos beneficios: Segun Jon Kabat Zin (Bidlogo molecular, creador del
programa Mindfulness based stress reduction - MBSR) el mindfulness mejora la
biologia y bioquimica del cuerpo, fortalece la memoria y el aprendizaje, reduce
el estrés y la fatiga crénicq, y favorece la adecuada gestidn de emociones.

Podemos practicar mindfulness de manera formal e informal:

e La practica formal es la que realizamos en quietud, sentados o acostados.
Nos detenemos unos minutos, conectamos cuerpo y mente a través de la
respiraciéon consciente y observomos nuestro interior sin juzgar.
Reconocemos los pensaomientos y emociones que conforman nuestra
experiencia vital como transitorios y los dejomos pasar, sin expulsarlos ni
negarlos.

e La prdactica informal la hacemos cuando, en nuestra vida cotidianaq,
estamos presentes: cuando comes comiendo, saludas saludando y caminas
caminando. Cuando estomos en lo que sucede en este mismo instante,
viviendo el presente en lugar de llenarlo de ruido mental.

A continuacién te comparto algunos ejercicios que pueden ayudar a tu
practica informal de mindfulness para que puedas extender ese estado de
presencia a tu vida cotidiana, puedes hacerlos en cualquier momento, tu
decides cuando es mejor para ti y no tienes que hacerlos todos en un mismo
dia. Si perseveras, te ayudardn a reducir la ansiedad y el estrés.



En la manana

1.- Despiertas: aun dentro de la camao, asegurate durante unos segundos de
estar presente, aqui y ahora. Antes de lanzarte hacia el futuro de tooodas las
tareas que te esperan preguntate a ti mismo/a con amabilidad qué tal has
dormido y como estds. También puedes, simplemente, “sentirte” amaneciendo a
un nuevo diag, poniendo toda tu atencién en las sensaciones fisicas.

2.- Ddchate con atencion plena: apreciando el tacto del aguo, los caombios de
temperatura, el olor del jabdn.

3.- Péinate: atendiendo a la experiencia en tu cuero cabelludo, los combios en
el pelo, los movimientos de tus brozos.

4.- Ldvate los dientes: poniendo toda tu atencién en la mano, el cepillo, la
crema y las sensaciones en dientes, encias, lengua...

5.- Café concentrado: o té, o zumo, agua...lo que sea que desayunes. Escucha el
sonido de la cafetera o de la tetera, observa el proceso de elaboracién de tu
bebida y despierta tu olfato con su aroma. Observa los colores cambiantes si
haces alguna mezcla. Siente el calor de la taza en tus manos, el tacto en la cara
del vapor. Finalmente, analiza el sabor tomando pequefos sorbos.

6.- Cualquier comida: o bebida a lo largo del dia sirve para este ejercicio de
conciencia plena. Utiliza los alimentos para hacer un recorrido consciente de
tus sentidos.

7.- Muévete para conectar con el cuerpo: el gjercicio fisico es una oportunidad
para la prdctica de mindfulness. Pon tu atencién especialmente en tres
aspectos: la respiraciéon, las posturas que adoptas y los movimiento que haces,
momento a momento.

En la tarde

8.- Estirate: tdmate un descanso a mediodia y sal de la oficina o de donde estés
y haz algunos estiramientos bdsicos. Desperézate como un gato, bien a gusto.
Fijote en como se mueven tus muUsculos y aprecia cada sensacion.

9- La escucha atenta: por lo menos una conversacidén al dia con cualquier
persona con quién interactles proponte escucharla con toda tu atencidn.
Cuando ella o él se dirijan a ti, respira, aterriza en el presente y abre tu sentido
del oido, escucha sin interrumpir, sin dar tu opinidn, sin autocompletarle las
frases.



10.- Haz garabatos: coge una hoja y un lapiz, empieza a garabatear, haz trazos
sobre un papel concentrdndote en lo que va surgiendo, observa la presion de
tu mano en el lapiz y lo hojo, fijote si tus trazos son suaves o duros, pon ahi
toda tu atencidn y permite que este ejercicio sea un breve descanso. También
puedes pensar en una idea que tengas pendiente por ejecutar e intentar
representarla mediaonte un dibujo.

11.- El auto-chequeo: haz una pausa y evalla el estado de tu cuerpo y de tu
mente. {Cémo es tu postura? ¢(Estds apretando las mandibulas? ¢ Tienes sed?
¢,Necesitas ir al bafio? Te sorprenderd lo que aprendes acerca de ti, puedes
hacer mini chequeos cada cierto tiempo y poner una alarma que te los
recuerde.

12.- Journaling: dedica 10 minutos cronometrados para sentarte con lapiz y
cuaderno, durante ese tiempo escribe lo que pase por tu cabeza, todos los
pensamientos que lleguen, sin seleccionar, incluso los que creemos mas
‘“oendejos” (no saqué la basura, tengo que hacer una llamada, que linda la
falda de mi companera, etc).

En la noche

13.- Fuera auriculares: cuondo vas de casa al trabajo o viceversa (o cuando
sales a cualquier lugar) evita la tentacién de evadirte del entorno a través de
los audifonos. En su lugar, presta atencidon a lo que sucede a tu alrededor.
Escucha los pdjaros cantar, observa a los niflos jugando en el parque, aprecia
los distintos olores del camino. Mantente completamente presente.

14.- Un minuto de respiraciéon profunda: respiramos constantemente, pero casi
siempre lo hacemos de forma inconsciente. Céntrate un solo minuto en la
respiracion. El hecho de tomarte ese tiempo es una gran ayuda para encontrar
la conexidn con tu cuerpo. Prueba este ejercicio de respiracidén simple: Toma
una respiraciéon lenta y profunda por la nariz, llevando el aire al abdomen en
lugar del pecho. Haz una pausa, sosteniendo la respiracion, antes de dejar
salir el aire lentomente por la boca. Repite varias veces.

15.- Limpia los platos con atencidon plena: cuando termines de cenar no es
bueno dejar una montafia de platos sucios hasta el dia siguiente. Lavalos,
siente el agua en tus manos (0 guantes) y estudia la textura de la esponja a
medida que friegas los platos con ella. Este ejercicio sirve para quitar el polvo,
tender la ropaq, hacer la cama. No te olvides de observar y disfrutar el orden y
la limpieza cuando acabes.



16.- Practica musical: elige una cancién que nunca hayas oido antes y dale
play. No le des espacio a los pensamientos que surjan valorando el estilo del
intérprete o la letra si la entiendes. Deja pasar todas esas ideas que aparezcan
y escucha con la mente y los sentidos abiertos. Date cuenta de los sonidos del
fondo de la cancidn, intenta identificar cudles son los instrumentos que hacen
la melodia, conecta con las emociones que surjan.

17.- Prueba una meditaciéon guiada: puedes buscar en youtube “mindful science”
o simplemente buscar meditaciones de acuerdo a la necesidad que tengas en
ese momento, dale play, reldjote y disfrutalo.
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