CURSO DE MEDITACION
PARA PRINCIPIANTES

CAPITULO 2: RESPIRAR, OBSERVAR, SOLTAR

Bienvenido a tu segundo paso en el camino hacia una mente mas presente y serena.

En este capitulo, profundizaremos en dos herramientas fundamentales de la meditacion:
la respiracién consciente y la observacion sin juicio de nuestros pensamientos y
sensaciones, estas practicas no solo nos devuelven al momento presente, sino que nos
ayudan a conocer como funciona nuestra mente y cémo responde nuestro cuerpo.

Conceptos clave

La respiracion es el ancla al presente, nos conecta con el cuerpo y la calma.

Respirar conscientemente transforma tu estado emocional.

La mente no se calla, se observa, no se trata de controlar pensamientos, sino de cambiar
nuestra relacion con ellos.

Volver a la respiracion es volver a casa, cada regreso es una victoria amorosa.

1. La Respiracion como Ancla al Presente

La respiracion es una herramienta poderosa, siempre disponible, que nos permite volver al
ahora.

¢Por qué es importante?

Cuando estas nervioso, tu respiracion se acelera, cuando estas relajado, se vuelve mas
profunda, aprender a observar y regular tu respiracion te permite influir positivamente en
tu estado emocional.

Ejercicio de Respiracion en Cuatro Tiempos (Box Breathing)
e Siéntate en una posicion cémoda y cierra los ojos.
¢ Inhala suavemente por la nariz contando hasta 4.
e Retén el aire durante 4 segundos.
* Exhala por la boca contando hasta 4.
e Pausa sin aire durante otros 4 segundos.
* Repite el ciclo durante al menos 3 a 5 minutos.

Si tu mente se distrae, simplemente vuelve a la respiracion con amabilidad.



2. Observando Pensamientos y Sensaciones sin Juzgar

Tu mente piensa, asi como tus pulmones respiran, el objetivo no es silenciarla, sino
observarla con calma, sin reaccionar.

Ejercicio de Observacion
¢ Permanece en silencio, sentado cdmodamente.
e Observa tu respiracion por unos minutos.
* Luego, permite que aparezcan pensamientos o sensaciones.
e Sisurge un pensamiento, simplemente némbralo: “pensamiento”. Si aparece una
sensacion, di: “sensacion”.
¢ No intentes analizarlos ni detenerlos, solo obsérvalos.
* Después de nombrarlos, regresa suavemente a la respiracion.

Este ejercicio entrena tu atencidn y te ayuda a crear un espacio entre lo que ocurre y como
respondes.

3. Aplicacioén practica en tu vida diaria
Aqui tienes algunos momentos ideales para usar estas practicas:

» Al despertar, para comenzar el dia en calma.

e Antes de una reunidon o conversacion importante.

e Cuando sientas ansiedad o tensién en el cuerpo.

e Antes de dormir, para liberar el dia.

e Al caminar, comiendo o esperando: cualquier momento puede ser una pausa
consciente.

Recordatorio amable
No se trata de hacerlo perfecto, se trata de regresar con amor, una y otra vez, cada

respiracion consciente es un regreso a ti, cada pensamiento observado sin juicio, es una
semilla de libertad.
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4. Reflexion Personal
La meditacion es también un camino de autoconocimiento, escribe con sinceridad lo que
hayas experimentado durante tu practica, no hay respuestas correctas o incorrectas, solo

tu verdad.

¢Como te sentiste durante el ejercicio de respiracion?

¢Qué tipo de pensamientos aparecieron con mas frecuencia?

¢Pudiste observarlos sin involucrarte en ellos? ; Cémo fue esa experiencia?

¢Hubo alguna emocion o sensacion fisica que te llamd la atencién?




iFelicitaciones por tu practica!

Has completado el segundo capitulo de tu camino meditativo, cada vez que te detienes a
respirar y observar con amabilidad, estas fortaleciendo tu presencia interior y cultivando
paz en tu dia a dia.

Proximos pasos:
e Practica este ejercicio todos los dias durante la semana.
e Dedica entre 5y 10 minutos a respirar conscientemente o a observar pensamientos.
e Recuerda: no se trata de hacerlo perfecto, sino de estar presente.

Nos vemos en el siguiente capitulo, donde exploraremos cémo llevar la atencion plena a
la vida diaria y despertar a cada momento como una oportunidad de conexion.

Namaste.




