CURSO DE MEDITACION
PARA PRINCIPIANTES

CAPITULO 3: ATENCION PLENA EN LA VIDA DIARIA

El Arte de Observar sin Reaccionar

Bienvenido a este nuevo paso en tu camino hacia la presencia. En este capitulo
aprendiste que la meditacién no termina cuando abrimos los ojos. De hecho, es justo ahi
donde comienza su verdadero poder: en la vida real.

Practicar la atencién plena (mindfulness) es aprender a estar en lo que estds, es comery
saborear, caminar y sentir, escuchar y de verdad oir, significa vivir despiertos, habitando
la vida con los cinco sentidos, el corazén abierto y la mente serena.

Aqui encontraras herramientas para aplicar esta practica en tu dia a dia y ejercicios que
te ayudaran a observarte con mas conciencia y menos juicio.

1. ¢ Qué es la Atencion Plena?

La atencidn plena es la capacidad de estar en el presente, conscientes de lo que ocurre
dentro y fuera de nosotros, sin juzgar, ni intentar cambiarlo, es la practica de dejar de
hacer y empezar a ser.

Beneficios comprobados:

Mejora el enfoque y la concentracion.
Reduce el estrés y la ansiedad.

Aumenta el bienestar emocional.

Desarrolla mayor autoconciencia y empatia.

Estar presentes no significa vivir sin distracciones, sino aprender a regresar, una y otra
vez, con amabilidad.




2. Ejercicio: Atencion Plena en una Actividad Cotidiana

Elige una actividad que suelas hacer automaticamente, puede ser:

Lavarte los dientes.
Tender la cama.
Preparar una bebida.
Caminar.

Lavar los platos.

Instrucciones:
1.Haz esta actividad mas lentamente de lo habitual.
2.0bserva cada uno de tus movimientos.
3.Siente las texturas, los sonidos, los olores.
4.Si la mente se va, vuelve al cuerpo sin juicio.
5.Hazlo por completo como si fuera un ritual.

Haz este ejercicio una vez al dia durante una semana, anota como te sientes después.

3. Anclas para Volver al Presente

Cuando sientas que te has desconectado del momento presente, puedes usar estos tres

anclajes para volver:

1. Respiracion: Inhala y exhala con atencidn por unos segundos, solo observa el aire.

2. Sentidos: Escucha un sonido, mira un objeto con detalle, huele lo que tengas cerca,

estas aqui.

3. Cuerpo: Siente el contacto de tu cuerpo con el suelo o la silla, conecta con las

sensaciones fisicas.

Estas practicas no requieren tiempo extra, solo intencion.




4. Aplicaciones de la Atencion Plena en tu Rutina
Puedes integrar la atencion plena a lo largo del dia en momentos como:
e Mientras comes, saboreando cada bocado.
e Al ducharte, sintiendo el agua sobre tu piel.
e Durante una conversacion, escuchando sin interrumpir.
e En el trafico, respirando profundo en vez de reaccionar.
e Al despertar, antes de mirar el celular.

Estar presente es un acto de amor contigo y con los demas.

4. Reflexion Personal
Este espacio es para que anotes lo que has descubierto al practicar la atencion plena.

Tomate tu tiempo para escribir desde la sinceridad, no desde el deber:

¢En qué momento del dia me cuesta mas estar presente?

¢.Cémo cambia mi experiencia cuando presto atencion con todos los sentidos?

¢Qué obstaculos aparecen al intentar estar presente? ;Como los puedo atravesar?

¢Qué momento vivi esta semana con total presencia? ;Cémo se sinti6?

Escribe tus respuestas y nota como cambia tu comprensién de la mente a medida que
practicas la observacion sin juicio.



Cuande camtines. camina. Cuande comas. come.

— Proverbio Zen

Recordatorio Amoroso

No se trata de estar presentes todo el tiempo, se trata de darse cuenta cuando no lo
estamos, y regresar con suavidad, cada vez que vuelves al ahora, cultivas un poco mas
de claridad, compasién y libertad interior.

La practica no esta en el cojin, esta en como caminas, como hablas, cdmo escuchas,
cOmo amas.

iFelicidades por llegar hasta aqui!
Estas desarrollando la capacidad mas poderosa que posees: la de habitarte con
conciencia.

Nos vemos en el siguiente capitulo, donde viajaremos hacia el cuerpo y aprenderemos a
escucharlo a través del escaneo corporal, una practica que nos permite soltar tensiones y
sanar desde la presencia.

.
Namaste.
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