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DESAYUNAR CON ATENCIÓN PLENA

1. Tomate tu tiempo para preparar el desayuno. Observa las sensaciones corporales especialmente en tu estómago, vientre…(sensación de vacío, de apetito, avidez…)

2. Siente cómo los pies toman contacto con el suelo cuando camines por la cocina y los picaportes de todas las puertas que abras.
3. Siente tus apetencias, deseos, si vas con avidez, y cómo eliges los alimentos. Ten la intención de elegir alimentos que sean naturales y lo menos procesados posible.
4. Prepara el desayuno con atención en cada paso. Si te preparas una macedonia, observa los colores, las texturas y olores. Mientras troceas una manzana, por ejemplo siente cómo penetra la hoja del cuchillo en la pulpa y el sonido que produce al cortarla. 
5. Si te preparas un café, presta atención a los sonidos de la cafetera, y observa el vapor y burbujas que aparecen con la espuma…
6. Cuando tengas preparados los alimentos, tómate tu tiempo para poner la mesa. Puedes elegir un mantel diferente para que te quede bonita.
7. Cuando te sientes a desayunar, haz una respiración consciente o una pausa atenta, como prefieras. Al final de la pausa agradece la comida que vas a saborear. Contempla tu desayuno antes de tomar el primer bocado. Date cuenta cuánta hambre tienes. 
8. Si vas a utilizar un cubierto (cuchara o tenedor), usa la mano contraria a la habitual, esto te ayudará a salir del piloto automático.
9. Cuando hayas masticado entre 5-10 veces y saboreado bien ese bocado puedes tragarlo y tomar otro. 
10. Cuando hayas tomado la mitad del desayuno, pregúntate hasta qué punto estás saciado/a. 
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