MINDFULNESS

Guifa para iniciar la prdctica de cultivar la presencia
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Introduccion

Vivimos con la mente viajando constantemente entre lo que
ya paso y lo que aun no ocurre. En ese ir y venir, muchas
veces nos perdemos la vida que esta sucediendo ahora.

El mindfulness no busca que dejemos de pensar ni que la
vida sea perfecta; nos invita a estar presentes, a habitar cada
momento con mayor conciencia, amabilidad y aceptacion.

Este ebook es una invitacién a volver a ti, paso a paso.

;Qué es el Mindfulness?

El mindfulness, o atencién plena, es la capacidad de prestar
atencién al momento presente de manera intencional, sin
juzgary con curiosidad.

No se trata de “poner la mente en blanco”, sino de darnos
cuenta de lo que esta ocurriendo: pensamientos, emociones,
sensaciones corporales y el entorno, tal como son.

Mindfulness es:
Estar aqui, ahora

Observar sin pelear con la experiencia
Relacionarnos con la vida con mayor conciencia



;Donde naci6 el Mindfulness?

El mindfulness tiene raices en tradiciones contemplativas
orientales con mas de 2.500 afios de antigledad.

Sin embargo, su llegada al mundo occidental, en un contexto
laico y cientifico, se dio gracias a Jon Kabat-Zinn, quien en los
aflos 70 cred el programa MBSR (Mindfulness-Based Stress
Reduction) Mindfulness basado en la reduccion del estres, en
la Universidad de Massachusetts.

Desde entonces, el mindfulness ha sido ampliamente
estudiado y aplicado en:

e Salud mental

* Medicina

* Educacién

* Manejo del estrés y dolor crénico

Hoy sabemos que no es una moda, sino una practica con
respaldo cientifico.

¢En qué consiste realmente la practica?

Muchas personas creen que mindfulness es solo meditar, pero
eso es solo una parte.

La practica incluye:
Ejercicios formales: meditaciones guiadas, atencién a la
respiracion, escaneo corporal
Practicas informales; llevar atencion plena a actividades
cotidianas como comer, caminar o respirar

Mindfulness no es algo que haces solo sentado en silencio; es
algo que vives.



Beneficios del Mindfulness en la salud fisica y mental

Mentales y emocionales:

Reduce el estrés y la ansiedad

Mejora la regulacién emocional

Aumenta la claridad mental y la concentracién
Disminuye la rumiacion y el dialogo interno negativo
Favorece una relaciéon mas amable con uno mismo

Beneficios fisicos:

Ayuda a regular el sistema nervioso

Mejora la calidad del suefio

Puede disminuir la percepcién del dolor

Contribuye a bajar la presion arterial

Apoya el sistema inmunologico

Practicar mindfulness no elimina las dificultades, pero
transforma la forma en que las vivimos.

Guia de ejercicios de Mindfulness
# Practicas informales (para la vida diaria)
17 Respiracion consciente (2-3 minutos)
Detente un momento
Lleva tu atencién a la respiracién

Observa como entra y sale el aire
Si tu mente se distrae, vuelve suavemente a la respiracién

2. Comer con atencién plena /\ﬂ\ v

h \.,\\f‘ N
Elige un alimento sencillo ; T
Obsérvalo: color, textura, aroma Jmﬁ)} '
Come lentamente, sin distracciones g )
Nota sabores, sensaciones y el ritmo de tu cuerpo soni| G/



3/ Pausa consciente durante el dia

Haz una pausa intencional

Preguntate: ;Qué estoy sintiendo ahora?
Nombra la emocion sin juzgarla

Respira y continta

Practicas formales
4y Atencion a la respiracion (5-10 minutos)

Siéntate en una postura comoda

Cierra suavemente los ojos

Lleva la atencion a la respiraciéon

Observa sin modificar

Cada vez que la mente se vaya, vuelve con amabilidad

5/ Escaneo corporal

Acuéstate o siéntate comodamente

Lleva la atencion a los pies

Recorre el cuerpo lentamente parte por parte

Con cada inhalacion lleva el aire hasta ese lugar del cuerpo y al
exhalar regresa el aire desde alli hasta tu nariz

Observa sensaciones sin juzgar

Recorre todo tu cuerpo

Al finalizar toma tres respiraciones profundas y cuando estes
listo abres los ojos y regresas con amabilidad



Mindfulness como forma de habitar la vida

Mindfulness no es una meta, es un camino.
No se trata de hacerlo perfecto, sino de volver una y otra vez,
con amabilidad, al momento presente.

Cada respiraciéon consciente es un entrenamiento a tu mentey a
tu cuerpo para cultivar la presencia.

Gracias por permitirte este espacio.
Que esta guia sea un recordatorio de que no necesitas cambiar
quién eres, solo estar mas presente contigo.
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