Educación emocional y pedagogía del afecto                   Óliver Jiménez (oliverjjimenez@gmail.com)
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Semana del 11 Enero al 23 de Enero
El entrenamiento que estás haciendo en el curso necesita ser reforzado con la práctica diaria. Esta semana te propongo que practiques como mínimo 12 MINUTOS los ejercicios que ya conoces y cuyas instrucciones se detallan al final. 

Se trata de que pares y entrenes tu Atención Plena en algún momento de tu jornada diaria (en casa, en clase, tras aparcar el coche, esperando a alguien o en la cola del supermercado, etc.). 

Recuerda: Parar, respirar y centrar tu atención en el momento presente (“aquí y ahora”). Y de ahí, sigue con la actividad siguiente, manteniendo la atención en ella.

….……………………………………………………………………………………………………………

REGISTRO DE TU EXPERIENCIA
Cada día, recoge tus impresiones personales sobre tu entrenamiento en tu “DIARIO EMOCIONAL”, rellenando el siguiente cuadro que encontrarás a continuación. De esta manera, serás más consciente de tu práctica, del tiempo que le dedicas y de lo que aprendes y descubres de ti mismo gracias a tu entrenamiento. 

Es muy importante que seas honesto/a y trates de profundizar en tus anotaciones diarias. 

· Recuerda subir tus conclusiones diarias al AULA VIRTUAL en un documento Word o Pdf  antes de la próxima sesión presencial del curso. 

Preguntas para guiar tus anotaciones personales en tu “Diario Emocional” dentro del apartado “Conclusiones sobre mi experiencia emocional diaria”
· ¿Cuál ha sido hoy mi práctica de Atención Plena?

· ¿Cómo me he sentido?  

· ¿Qué sensaciones físicas he tenido? ¿Cómo estaba mi cuerpo? 

· ¿Dónde ha estado mi atención durante el entrenamiento?

· ¿Cómo estaba mi mente? ¿Despejada o con muchos pensamientos? ¿Qué tipo de pensamientos eran?

· ¿Cuál ha sido hoy mi principal dificultad o obstáculo a la hora de entrenar?

· Con la práctica de hoy, he aprendido / me he dado cuenta de…

SUBIR A LA PLATAFORMA DEL CURSO ANTES DE LA PRÓXIMA SESIÓN

	DÍA
	Tiempo dedicado a la práctica

	Tipo de práctica 

(Ej: 1 y 4)
	Conclusiones sobre mi experiencia        emocional diaria

	Miércoles 11
	
	
	

	Jueves 12
	
	
	

	Viernes 13
	
	
	

	Sábado 14
	
	
	

	Domingo 15
	
	
	

	Lunes 16
	
	
	

	M 17
	
	
	

	X 18
	
	
	

	J 19
	
	
	

	V 20
	
	
	

	S 21
	
	
	

	D 22
	
	
	

	L 23
	
	
	


PRÁCTICA 1: Respiración de aterrizaje en “el aquí y el ahora” 

INSTRUCCIONES:

Centrar la atención en la respiración tal y como sucede, sin focalizarnos en nada más. A continuación, hacer una inspiración suave, profunda y constante por la nariz. Al llenarnos de aire, sin hacer ningún corte en la respiración, soltar enseguida el aire por la boca con intensidad pero sin forzar la garganta; como si se tratara de un suspiro muy sonoro. La boca está abierta y colocada en la vocal “a”. Al terminar, continuamos respirando con normalidad, según surge la respiración. Cuando estemos distraídos, observamos qué es aquello que captó nuestra atención y regresamos de nuevo a la respiración.

ATENCIÓN: 
Es recomendable repetir esta respiración varias veces en una misma secuencia e incluso, varias veces al día. La práctica de este ejercicio nos ayuda a “cortar” el hábito de ir con el “piloto automático” mental encendido. Cuando lo practicamos, somos conscientes del “ahora”. Nuestra atención se centra en el momento presente y detiene todo el flujo constante de pensamientos, recuerdos, imágenes, ideas, etc. Además, este ejercicio nos ayuda a descargarnos de la tensión acumulada de una manera muy sencilla.

PRÁCTICA 2: “Atención a la respiración torácica y diafragmática” 

INSTRUCCIONES: 

Colocar nuestra mano “dominante” (diestra o ambidiestra) en el abdomen por encima del ombligo. La otra mano la situamos en el pecho (encima del esternón). Hacemos una inspiración suave, profunda y constante por la nariz, y observamos qué mano se eleva como efecto del aire que entra en nuestro cuerpo. Expulsamos el aire por la nariz manteniendo la atención en las manos. A continuación, se pueden hacer varias respiraciones llevando el aire sólo al pecho (movimientos de los músculos intercostales que ensanchan la caja torácica). Luego,  otras sólo desde el abdomen (movimientos del diafragma que ensancha la parte inferior del tronco). Cuando estemos distraídos, observamos qué es aquello que captó nuestra atención y regresamos de nuevo a la respiración. Para terminar, se puede hacer una respiración completa. Comenzamos la inspiración desde la zona inferior y, a continuación, llenamos también la zona superior del tronco. La espiración sigue el mismo proceso: primero se “desinfla” la zona abdominal y luego la zona torácica.

ATENCIÓN: 

No buscamos ninguna respiración en concreto, sólo observarla tal y cómo sucede. Aunque hay un momento del ejercicio que “manipulamos” la respiración al dirigirla desde la zona torácica o desde la abdominal, el objetivo no es tanto familiarizarnos con la respiración como entrenar la atención.

PRÁCTICA 3: “Atención a la respiración sincronizada: 4 x 4”

INSTRUCCIONES: 

Hacer una inspiración suave, profunda y constante por la nariz mientras se cuenta mentalmente 1, 2, 3 y 4. A continuación, sin hacer ningún corte en la respiración, espirar de igual modo volviendo a contar del 1 al 4 mientras expulsamos el aire por la nariz. En todo momento, la atención está centrada en la respiración. Existe la variante de hacer la espiración por la boca.  Cuando hayamos encontrado un ritmo cómodo y una intensidad saludable para las respiraciones, seguimos manteniendo nuestra atención en las respiraciones pero dejamos de contar mentalmente. Cuando estemos distraídos, observamos que es aquello que captó nuestra atención y regresamos de nuevo a la respiración. Si nos cuesta trabajo hacerlo, podemos volver a contar de nuevo del 1 al 4.

ATENCIÓN: 

La intención es entrenar nuestra capacidad de observar la respiración. El proceso cognitivo de contar mentalmente mientras respiramos favorece que no nos dispersemos ni distraigamos con tanta facilidad. Con este ejercicio, comprobamos que podemos dirigir nuestra atención de forma consciente donde queramos. 

PRÁCTICA 4: “Atención a la respiración sincronizada: 4 x 4 x 8”

INSTRUCCIONES: 

Hacer una inspiración suave, profunda y constante por la nariz mientras se cuenta mentalmente 1, 2, 3 y 4. A continuación, retener el aire dentro durante otros 4 tiempos. Por último, espirar el aire por la nariz contando del 1 al 8. Es muy importante dosificar bien la salida del aire sin forzar en ningún momento la garganta y evitando llegar a la sensación de falta de aire. En todo momento, la atención está centrada en la respiración y en las posibles sensaciones que surjan. Existe la variante de hacer la espiración por la boca.  Cuando estemos distraídos, observamos que es aquello que captó nuestra atención y regresamos de nuevo a la respiración. 

ATENCIÓN: 

Nuestro interés principal en entrenar nuestra capacidad de observar la respiración que sucede sin distraernos con otras cosas. Todas aquellas sensaciones que puedan surgir durante la práctica las observamos, sin juzgarlas, ni manipularlas, como sucede en la práctica de Mindfulness. Este ejercicio es además una buena herramienta para regular nuestro estado emocional en una situación de pérdida de control (ansiedad, enfado, miedo, angustia, etc.).  
PRÁCTICA 5: Meditación de pie

 (Entrenamiento de la Atención Plena a través del cuerpo, de la conciencia corporal y del movimiento)

INSTRUCCIONES: 

Colócate de pie sobre una superficie firme. Si el suelo es confortable, puedes hacer el ejercicio descalzo/a. Trata de mantenerte en calma y en contacto con lo que te rodea. 

En todo momento, trata de experimentar la postura, el cuerpo y el movimiento corporal con Atención Plena (atención mantenida y no valorativa sobre lo que estoy experimentando –sensaciones físicas, pensamientos o sentimientos- para seguir presente en el constante “aquí y ahora”).

· Conciencia de mi postura (Experimentar la postura del cuerpo con Atención Plena durante unos minutos; sin juzgarla y dejando pasar todas las sensaciones que nos llegan desde el cuerpo y que aceptamos).

· Conciencia del peso corporal en los pies (primero, echar todo el peso sobre el pie derecho y permanecer un minuto en esa postura; después, pasar todo el peso sobre el pie izquierdo y mantenerse así otro minuto).

· Atención al equilibrio: 

· Con los pies separados en el ancho de las caderas (primero, con los ojos abiertos y, después, con los ojos cerrados)

· Con los pies juntos (ojos abiertos y, luego, ojos cerrados)

· Postura de la gacela: una pierna estirada y otra doblada con la rodilla hacia arriba por delante del cuerpo (primero, pierna derecha estirada; después, pierna izquierda estirada. Ejercicio con ojos abiertos y, luego, con ojos cerrados)

· Conciencia de dignidad (sensación de presencia plena en el aquí y en el ahora). 

PRÁCTICA 6: Meditación “Conciencia corporal, del movimiento interno del cuerpo y externo de la sala” (Sentado o sedente / Tumbado o yacente)

INSTRUCCIONES: 

Esta meditación incluye tres prácticas en base a DOS posturas físicas diferentes: estar tumbados o sentados. El ejercicio es el mismo en cada una de las dos posturas mencionadas. 

Recuerda que cuando estés distraído/a, observa qué es aquello que captó tu atención y regresa la atención al cuerpo / postura en seguida.

ES IMPORTANTE QUE TE PERMITAS “NO SENTIR NADA” (si es lo que sientes durante esta práctica). Se trata de no buscar ni esperar nada en concreto, sino experimentar la realidad tal y como es con una actitud de apertura y “una mente de principiante”.
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a) CONCIENCIA CORPORAL - POSTURA: 

Centro mi atención en el cuerpo. 

Intento sentir la postura en la que me encuentro.

No se trata de juzgarla o modificarla. La acepto tal y como es. 

Trato de ser consciente de mi cuerpo en todo momento.

b) CONCIENCIA DEL MOVIMIENTO INTERNO DEL CUERPO: 

Ahora centro toda mi atención en el interior de mi cuerpo. 

Intento percibir los movimientos que me llegan del interior de mi organismo (riego sanguíneo, latidos, respiraciones, movimientos gástricos, etc.). 

Sigo alerta y observando cualquier movimiento de mi organismo.

c) CONCIENCIA DEL MOVIMIENTO DEL EXTERIOR (SALA Y CALLE): 

Dirijo toda la atención a mi exterior.

Observo cualquier movimiento que me llegue de la sala o, incluso, de fuera de ella.

Sigo tratando de no etiquetar lo que percibo.

Lo identifico, lo acepto y sigo atento a los nuevos movimientos que pueda percibir. 

d) CONCIENCIA GLOBAL DE MOVIMIENTOS INTERNOS Y EXTERNOS:

Centro toda mi atención en mi cuerpo, en sus movimientos internos y en los movimientos externos a mí que están ocurriendo ahora.

Percibo la realidad tal y como es: como un todo.

PRÁCTICA 7: Meditación “Conciencia de mis bloqueos físicos” (Entrenamiento de la Atención Plena a través del cuerpo)

INSTRUCCIONES: 

Centrar la atención en nuestro cuerpo. Iniciar un recorrido mental por el cuerpo focalizándonos en los bloqueos o tensiones físicas que identifiquemos. No se trata de modificar la postura, soltar la zona tensa o pretender eliminar la tensión. Sólo buscamos ser conscientes de los bloqueos y aceptarlos, sin pensar sobre ellos. Cuando estemos distraídos, observamos qué es aquello que captó nuestra atención y en seguida regresamos a la atención a los bloqueos o tensiones del cuerpo.

ATENCIÓN: 

Nuestro cuerpo refleja nuestra actividad de cada día. Si nos detenemos a observarlo en un instante, podemos identificar cómo hemos vivido nuestra jornada de trabajo a partir de cómo se encuentra. No obstante, a no ser que tengamos un malestar o dolencia muy fuerte, no solemos prestarle mucha atención. Al practicar la Atención Plena a través de la atención al cuerpo, no se trata de pensar en él y en su estado, sino de sentirlo tal y como está en este momento. No se trata de hacer algo para mejorar nuestro estado físico, sino darnos cuenta de cómo está en este momento. En el momento que identificamos y aceptamos la realidad de cómo está nuestro cuerpo, nuestra relación con él cambia. Por ejemplo, si identificamos bloqueos físicos, nuestra forma de verlos y vivirlos se modifica desde la conciencia plena de ellos. Como en las prácticas de Mindfulness, cuando nos distraemos y nos salimos del ejercicio, sólo tenemos que redirigir nuestra atención a la experiencia: volver al cuerpo.
PRÁCTICA 8: Meditación “Observar la tensión – distensión en mi cuerpo” (Entrenamiento de la Atención Plena a través del cuerpo)

INSTRUCCIONES: 

Centrar toda la atención en nuestro cuerpo. Vamos a hacer varias secuencias primero tensando y luego soltando todos nuestros músculos. Comenzamos hacemos una inspiración profunda por la nariz, mantenemos el aire dentro sin expulsarlo y apretamos todos los músculos de nuestro cuerpo unos segundos. A continuación, soltamos el aire por la nariz mientras soltamos todos los músculos del cuerpo. Se trata de ser conscientes de la tensión y la distensión muscular, así como de la transición entre ambos estados físicos. En todo momento, la atención está centrada en el cuerpo y en las posibles sensaciones físicas que surjan.  Cuando estemos distraídos, observamos que es aquello que captó nuestra atención y regresamos de nuevo al cuerpo.

ATENCIÓN:

La intención es entrenar nuestra capacidad de observar el cuerpo. Con este ejercicio, volvemos a comprobar que podemos dirigir nuestra atención de forma consciente donde queramos.  Este ejercicio es además una buena herramienta para regular nuestro estado emocional en una situación de pérdida de control (ansiedad, enfado, miedo, angustia, etc.).  

DIARIO DE ENTRENAMIENTO EN CASA (Tras 3ª sesión)





Meditación tumbado/a (yacente)





Meditación sentado/a 


(sedente)
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