H&%ﬁ@ A concerinacieh
?& @P+@£ =" Ny =%

del mowmendo {\resenfe

¢Que es la atencion plena?

® Voy a descubrir qué es la atencion plena y cuales
son las cinco facetas que comprende.

B Voy a descubrir qué significa estar plenamente
,ﬁ atento como docente.

B Voy a descubrir la importancia que la atencion ple-
. na posee en la vida diaria (docente).
W Voy a descubrir por qué la atencién plena constitu- ;
ye un recurso multidimensional.

o e

3.1. Del origen budista del término a su
concepcion psicologica

La atenci6n plena es en su origen una doctrina budista, una  Aquiy ahora
practica con la que se ejercitan la concentracion y la toma

S ————

~de consciencia.del momento presente. Par su medio la per-

B L > r...guudclzlawl.;b
Sona aprende a vivir en mayor medida el aqui y el ahora, a

MRS A RS ey

<Vver la realidad con.mas.claridad, y.a percibir sentimientos, .,

Sensaciones fisicas e ideas, La atencion plena contribuye a

mqmmmmm%g%ﬁ learse.como,_

,Una estrategia individual con la que sobreponerse.con éxito

A e w——

a situaciones dificiles Yy estresantes.y
[~ -

En los ultimos.decenios;-todos-estos.efectos. positivos.de, Teorias de la
la préctica de la atencién plena han suscitado también el atencion plena
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46l mundo occidental, Tanto,médicos como cientifi

_:ﬂmam e 40 dedican do desde entonces a este concepto
~cos han <M_Hum=o_o: y, como consecuencia de ello, a partir
“Hmmﬁ_wh_:m <obre la atencion plena originalmente propia de
Extremo Oriente han ido desarrollandose toda.una multipli-,,

oama de oo:_m:am Aonoam:"m_mmv.
Las %ﬁ niciones ofrecidas a continuacién permitiran forjarse
una idea de lo significado con el concepto de atencion plena:

cmm:_n 6n de .n:m:o_o: plena

. La atencién plena es una consciencia inmediata, no-
| valorativa e ininterrumpida que registra los procesos |
fisicos, emocionales y mentales sin solucién de conti- |
nuidad entre instantes'.

“La atencién plena implica estar atento de una manera
concreta: de forma consciente, en el momento presente
y sin emitir juicios™

“Por mi parte, entiendo la atencién plena como el arte
de vivir conscientemente™.

“L a atencién plena es un poderoso instrumento con el
que alcanzar un profundo conocimiento, serenidad y
concentracién. Favorece el conocimiento de si, la empa-

T e el T g

1 n_zmam y _m m:&méam...

R AN T

1. Basada en P. Grossmann, Das Uben von Achtsamkeit: Eine einzigartige
Kkiinische Intervention fir die Verhaltenswissenschaften. En T. Heiden-
reich y J. Michalak (Ed.), Achtsamkeit und Akzeptanz in Qmw Psychothe-
rapie, pp. 69-101. dgvt-Verlag, Tlbingen 2009.

2. Cf. J. Kabat-Zinn, Im Alftag Ruhe finden. Meditationen ESS gelassenes

Leben, p. 18. Knaur, Miinchen 2010.

3. Cf. J. Kabat-Zinn, Im Allitag Ruhe finden. Meditationen fiir ein gelassenes
Leben, p. 20. Knaur, Minchen 2010.

4. Cf. H. Weiss, M. E. Harrer y T. Dietz, Das Achtsamkeitsbuch. Grundia-
gen, Ubungen, Anwendung, p. 15. Klett-Cotta, Stuttgart 2011.

tia consigo a_mao la m_._nomomusgo: la conducta auto- | .

iquéesla atencion plena?

Ninguna de estas definiciones evita que la atencion plena Laatencidn
oo:m»;cv‘m pese a todo un concepto de rasgos muy difu-
, gue (al menos de entrada) a menudo no despertara ,
_Mmas que borrosas asociaciones. Km_oqm: las capacidades_
no: que la atencion plena puede contar en cada persona es
»m:._c_w: algo muy dificil de hacer desde fuera, al igual que

Bma_q_m Con todo, con el fin de posibilitar su ensefianza.y ..vmﬂd_mmhm.}m

ejercicio, o SU USO con fines- terapéuticos, ha probado a Q_<_.Qﬁ D_..Nﬁn A
a:mm_m en awmqumm parciales que posean un mayor grado , LES

.. "de concrecion, es decir,
omE_c_mm de “entrenamiento”.

plena es dificil
de definir

que resulten en mayor medida sus-_

!

3.2. Las cinco facetas de la atencion plena

Conelfin amfnmn._m_.; definir con mayor precision tales destre-,

zas parciales Lmagm: __mamamw J«momﬁmm dela mﬂmno_o_._
v_m:m un mEuo de _=<mm:@mao$m estadounidense evalud
una serie de cuestionarios relacionados con el tema®. Con-
m_mc_mB: de este modo distinguir cinco destrezas diferen-
tes: ‘actuar con atencion, describir, no-reactividad, aceptar

\ sin juzgar y observar, que pueden tanto observarse y des-
cribirse como ejercitarse. Estas cinco facetas desempedian
en este libro un papel protagonista (= capitulo 4). ,

5. R. A. Baer, G. T. Smith, J. Hopkins, J. Krietmeyer y L. Toney, Using
self-report assessment methods to explore facets of mindfulness: As-
sessment 13, pp. 27-45, 2006.
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o facetas de la atencion plena (segun Baer et g|. moom.

s

4>o_u_.no_o=aw

ntrarse en la accién que esté am_wmao«o e
Mmoh o_noaoao y poner en ella toda la atencion, actuar
m:a_mac:mnmsca R R
ientos y experiencias.
capaz % %mo:a_a mma__.s_m: Cias,
mw moams_omq a owmm umaosmm los v_,ogow mma_s_oaow

_.._..-.J L e

: Z
._..,m_amsmooq sereno en situaciones 82__928 :o.h
%_mam arrastrar por Emogo:mw Emo_v__mamm

>8u§ mm_.,__a_maom‘ sensaciones fisicas o ammm sin
_Emmnmm ni o_mmaomzmw por Baoo:mm

Tomar :os de mmzwmo_gom y mmnm_mm ,,.m_om
sentimientos e ideas, percibir sus efectos sobre _
conducta y el mﬂmao de animo

Al e (N I S

A -.IL..._

B

Desarrollo (y perfeccionamiento) de capacidades: con-
forme va adquiriéndose un cada vez mayor conocimiento
de la atencion plena, en general, y de sus cinco facetas, en

particular, se torna posible, ademas,desarrollar y perfeccio-

iff|.1li\
nar otras capacidades centrales de orden superior; 5

capacidades forman parte, entre otras, las siguientes: pre-
sencia, ecuanimidad, concentracion y claridad.
e s e R

Vivirel  Presencia; con “ ja_se significa una concentracion

momento 7 i t
presante ©N el presente en la que queda simultaneamente excluidg

]
todo lo relacionado con el futuro o el pasado. Estar presen-
te significa mantener dirigida toda la atencion -y, unidos a
ella, los cinco sentidos— al momento actual. Quien posee la

capacidad de la presencia, es por lo mismo capaz de cen-

:mam.__.m “presencia” puede ejerci

£qué es la atencion plena?

«Iedirigiéndose una y otra vez la atencion a las sensaciones
i O s i e T S et P st a0
:m_nmmm_aam_o:mm mm:mozm_mmammm

adecuada para empezar a ejercitarse en el fortalecimiento,
de esta capacidad (~+ apartado 3.4) ha demostrado ser la

m\nﬂclmgémo_a: de la propia respiracion Les decir, del modo en

que el aire penetra en la nariz, llena las cavidades del apa-
rato respiratorio y vuelve a salir expelido hacia fuera—.

Ecuanimidad: se habla de “ecuanimidad” cuando no se Mantenerse

mn___nnmz a

inguna valoracion los sentimientos y sensacio- ~ écunimey
nes fisicas observados ncm:ao no se los distingue en bue-
[ S Rt bing P

sereno

nos y malos, _mm_:_,:Om 0 __m itimos. A la ecuanimidad suele

__mamam_m también “serenidad”, ma_._z, om:%mm con ella la U

mente como un “objetivo”. Con ella se es capaz de observar QAdmku
con precision un sentimiento que se supone “malo”, _.:<mm- desg sinse. .

tigarlo e incluso alcanzar a obtener de &l un fruto positivo.

Concentracién: la concentracion ha sido definida como Concentrarsey
uno de los “pilares basicos de la practica de la atencion ®star centrado

1 , Na_lenga para con-
mw:ﬂmﬂmm_ es decir, para permanecer en calma id

QONSDJQ@

en 0&3@4
hﬁw ﬁmnowo,.w
_u_m#o un .E_mm sentimiento o una 3

. NUNICE

actuar. ﬂ:m:ao se esta oo_._nmzqmao puede centrarse toda

la atencién en u

_

podrian ser, por mhmav_o asociaciones de ammm que sean
causa de distraccion o molestos ruidos de fondo, simulta-
neamente excluido del campo de vision.,

6. J. Kabat-Zinn, Im Alitag Ruhe finden. Meditationen fiir ein gelassenes
Leben, p. 20. x:mE Minchen 2010.
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ciadela nmumoama para la presencia, caracteriz.

A diferen . h ;
i onda concen
da por la curiosidad, al sumirse en JII.FQI_:@:LM

_persona se gierra al mundo exierna Re:ahi qus fevists (o,
erson aciéon con ot

—.. i — III.IJII—.IO-M

factores de atencion plena.

Percibirsin  Claridad: ibilita_percibir_el_ mundo tal cyg

fitos  sste es realmente. En, 13 vida diaria un filtraje_automaticg
\ S
elan percibirse mas que as ectos

es causa de que _no_su .
parciales (y a la vez distorsionados) E Quien

posee 1a capacidad de la claridad, es_capaz de observar
! WQ.. cosas, situaciones o estados de animo de forma consci

o a no enturbiada’. Ello es posible por limitarse

N e te y con mirad . )
wu,,..O ) aqui la persona a registrar “sin mas” las cosas.

De modo similar a como un tiempo mas prolongado de
exposicion transforma en la fotografia como por arte de

:S:ommmﬂmﬁ_nm_

ia acaso en
exceso construida e interpretada. La capacidad para perci-
bir las cosas desde la claridad puede, por ello, conferir un

R s e
acento nuevo a la vida cotidiana..

magia

3.3. La atencién plena como recurso en la
profesiéon docente

¢Con qué adjetivos describiria usted su rutina profesional
en el centro escolar? ;Le parece interesante y valioso su
trabajo, lo encuentra satisfactorio? ¢Le resulta opresivo y
estresante? ;Siente que sus obligaciones discurren a un
ritmo frenético? O encuentra siempre en ellas un sitio para
hacer un alto y disfrutar de momentos de atencién plena?

N =) EEmEEn

7. H. Weiss, M. E. Harrer y T. Dietz, Das Achtsamkeitsbuch. Grundlagen,
Ubungen, Anwendung. Klett-Cotta, Stuttgart 2011.
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) . ; J
atfeendndose &in cecasc, momendes
mDﬂWd r% £qué es la atencion plena?

)
l
Gelo
% 5
Exigencias emocionales en |a profesion docente: en el Competencia
0, o .
40% aproximadamente de sy Jornada laboral, los profeso- procionad

res_estan interactuando con el m_g:._sm.ao~ Esa convivencia :J.@/hblm

e

.

y colaboracién con nifios y adolescentes:
S ———

por intensos procesos emacionales
wmomentos de alegria, enojo y estrés. A ello’se anaden rela-

ciones con ofras vm_.mo:mm,.w.wam como compari -
: Ll ol LD .‘ compafieros de tra
bajo, miembros de la direccion Y padres. Con vistas a la

A salud maoe_o:m_.wwgmﬁm. pues, una gran importancia que

los profesores sean capaces de am:_m.. adecuadamente las \\A >
propias emociones. Una alta competencia emocional arroja
la base para poder trabajarse a largo plazo y de forma salu-
dable en la profesion docente.

|]|-

Hacer un alto en el ritmo frenético de la vida diaria: Estrés elevado

la profesién docente acarrea consigo una gran Lantidad |
de exigencias y tensiones. Aparte de las actividades lecti-

— e

vas en general y del inmediato trabajo (emocional) con los
%m_ en ella tienen también que amlmm;ummm_.mm un numero
cada vez mayor de tareas (administrativas). Llevado por el
ritmo frenético de la rutina docente, es facil que uno acabe
por creerse imprescindible y en la obligacién de ser omumN.
de sortear cualquier clase de obstaculo. Pero con suma fre-
cuencia eso hace que acabe inmerso en un torrente sin fin
de tareas y obligaciones.

La atencion plena en la vida diaria (docente) puede, pues, Agudizarla

tener como consecuencia que uno tome conscigncia de Ia consciencia

tividades®. TE %C D.D.

En esa simple _toma de consciencia, en efecto, reside ya
[ e |

|3 clave para poder relacionarse desde la atencion plena

8. H. Weiss, M. E. Harrer y T. Dietz, Das Achtsamkeitsbuch. Grundlagen,
Ubungen, Anwendung. Klett-Cotta, Stuttgart 2011.
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Imo-m:ao::m<o_ﬂm<mnc: m:ocmqm"oamﬂ:o .
estado de animo, de la dinamica en que estamos inmersog
‘i!.i
_ 'y de nuestra conducta, empezamos sin mas preambulos g
trabajar directamente en nuestra capacidad para la_aten-
AR— Subinpstic 1
cién plena. _
Permanecer plenamente atento como docente significa

ey uientes:
interiorizar las destrezas siguientes:

B Percibo mis sentimient&y estados de animo sin juzgar-
los . .

m Notg que reacciones se suscitan en mi (por ejemplo, en
funcion del comportamiento de mis alumnos)

m=Perciba (como van modificandose) mis estados de ani-
3@ impartir mis clases,

B Actdo de forma consciente, concentrandome en cada
S— i
caso en una sola actividad

m_Estoy presente y atento a las necesidades de mis alum-

nos al interactuar con ellos

%@g@&b -“Un docente que da muestras de gslar presente y DISQC

Lup or las necesidades de sus alumnos al interactuar

Vm\h.v con ellos, que los escucha con atencién y actlia de forma

Q/ / consciente, no sélo es un modelo, sino que a la vez esta
or ello fomentando también el desarrollo (y perfecciona-
miento)de.as.competencias.sociales y emocionales de sus
l.m_-ﬁ._bom y, en particular, de su capacidad para la atenci6

9. CL.T. Malti, T. Hacker y Y. Nakamura, Kluge Gefiihle? Sozi otionales
Lernen in der Schule, p. 92. vmmsmomum_w:_.:. NM:.%:. mMooo..m.mvma

40

(qué es la atencién plena?

Mas vale prevenir que curar: la acumulacién de un nime- >ma~.a_33
ro cada vez mayor de tareas y las elevadas exigencias s
emocionales anejas a su laborimplican-para el grupo profe-
sionalde los educadores un alto nivel de exposicidn.alriess
«go.de.padecer enfermedades, A ello se afiade la imprevista
aparicion de ciertas situaciones especialmente estresantes
—tales como cursos que supongan un desafio a cuenta de la ;
composicion de los alumnos que los constituyen, dificulta- .w Sﬁwgoﬁwa
des por falta de tiempo o conflictos con los padres—. Todos . )
estos factores pueden redundar en resignacion, J2ausencias, %\ ?ﬁ.&mﬁ%
Jresignacio L :
de motivacion, baja capacidad de resistencia y emociones.,

«negativas.y, por tanto, en fenémenos que habria que incluir

entre los propios del sindrome dgl ‘quemado”, =

Todo ello hace que parezca revestir una especial importan-  Fortalecimiento
Cia que empiece uno a preocuparse, “‘mientras todavia preventivo

el Sol’, de su bienestar emocional, en estricta aplicacion del

dicho: “Mas val libro se encuen-
tra ya entre sus manos pese a que usted pueda atn calificar
su situacion laboral de “soportable”, renyncie, pues, a ver
en este hecho un despropésito. Resérvese desde ahora un
tiempo_para usied.ancuandolleguaadas.dias.malog” sus
nuevas circunstancias no le pillaran desprevenido. _

La atencion plena como recurso multidimensional: la
enseflanza de modelos

La atencién plena como recurso multidimensional: un Consecuencias
docente representa, ademas, a través de su comportamiento  Parael

un modelo_para sus alumnos ._Wv.ﬁamm:ao y regulando < alumnado

emociones de una determinada manera, los docentes cum-
plen la funcion de un modelo para el alumnado™.,Partién-

10. F. Petermann y S. Wiedebusch, Emotionale Kompetenz bei Kindern.
Hogrefe, Gattingen 22008.
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dose de esta funcion paradig atica, la conducta y el. modq
~Je reaccionar de,un docente revisten, pues, una

indilimtiiring TS L LRSI i ]

efecti r
o«%é .......lm ran importancia'’..kas personas, en efecto, no sélo apren.
D s i . . . e
: den de sus;propias.experiencias, sino »magmﬂ._ nmi.uvm@?m-
(ﬁ . U cién.e.imilacion.de-otros.seres humanos. La inclusion de Iy
ey

O -
se y una gestion sana de las E

o M
%ﬁm«ﬁa emociones_l [8 oo:mmocm:o.wmm _upm._n._u.ﬂm par
QO@QQ% on el bienestar_person al, si ﬁm:a.o. Mm ..M_:o M_w: o
: | eLmodelo que.este ERIESCNIaNCOSE, . Selenidad
’ Q,D 'y claridad e anadas por una persona que actua desde la
atencion plena, se transmiten a los alumnos.

La atencién plena constituye asi en la vida diaria (docente)
un recurso multidimensional. Los capitulos que siguen le
mostraran de qué modo podra usted incrementar esa aten-
cion plena e integrarla en su vida cotidiana.

3.4. Ejercicios para el fortalecimiento de la
atencion plena

Aparte del fortalecimiento de la atencién plena relacionado
con una de las cinco facetas o con una situacion determj-
Lhada_(en la vida diaria docente), puede_ocurrir que quiera
«Usted, robustecer,_su_atencion_plena.con.caracter.generals
O bien es posible que, al practicar valuar-Sus:progre-
598, alcance a notar que_percibir.desdeslasatencion.plena
le resulta en general dificily En ambos casos los ejercicios
descritos a continuacién podrian revestir interés para usted.

Con ellos le sera posible hacerse una idea de lo diversas

11. A. Bandura, Sozial-kognitive Lemtheorie, Klett-Cotta, Stuttgart 1979,

Lemen am Modell, Klett, Stuttgart 1976; Relative efficacy of desensiti-
zation and modelling approaches for indticing behaviourai, affective and
attitudinal chang

es: Journal of Personali i L
173-199. 1969, anality and Social Psychology 13, pP

42 30 . 3

iqué es la atencion plena?

que son las posibilidadas.a.su.alcance 2 la hora de robus;

«BCeLja percepcion de su realidad y de su eptorng desde la>
=2605100 plena./

Lo mejor es que planifique su tiempo #e forma que pueda _ Laatencién
Lrobar los ejercicios sin prisa,_en un lugar en el que nadie ”_MH_ weldn

vaya a molestarle. Mas tarde ~cuando ya se haya familiariza-
do con su practica—, podra integrar directamente algunos de
ellos en su rutina diaria. En el curso de la jornada, son nume-
rosisimas las situaciones y oportunidades que se le ofrece-
ran para hacerlo. Si estuviera interesado en conocer otro
tipo de practicas y modalidades de ejercicio, al final del libro
encontrara varias sugerencias bibliograficas en este sentido.

Antes de empezar con los ejercicios, deberia traer a su Aceptar

memoria una vez mas que la practica de la atencion ple- Pensamientos

na es dificil y compleja. Tanto el hecho de no ._CNmm_. como
el de mantenerse_consciente son la excepcion en el nor-
mal decurso de nuestras asociaciones de ideas durante la
vigilia. Asi, pues, si al llevar a cabo los ejercicios descubre
que éstos suscitan en usted (de forma no deliberada) ideas,
emociones y valoraciones (cosa que suele ser la regla), no
dude en aceptarlas. Eso le ayudara a mantenerse concen-
trado e ir progresivamente desarrollando una actitud analiti-
ca cada vez mas abierta, indulgente y receptiva®.

Respirar conscientemente

En este ejercicio va a enfocar usted toda su atencion en su

respiracion. Dedique unos minutos antes de empezar sus
clases, o —siempre que ello le sea posible— entre sus horas
12. Cf. P. Grossmann, Das Uben von Achtsamkeit: Eine einzigartige klinis-

che Intervention fir die Verhaltenswissenschaften. En T. Heidenreich, J.

Michalak (ed.), Achtsamkeit und Akzeptanz in der Psychotherapie, p. 74
y ss. dgvt-Verlag, Tilibingen 2009.

(no deseados)
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ro

- como es debido aunque sélo sea ung

lectivas, m,F.mm.F_qwlll omento resente y estése alert

vezaldia te tipo de “pausas para reco-
» se prestan muy bien a ser integradas en |3
rutina (docente), Y 1 seran de utilidad para ahuyentar por
un rato todos 10s demas pensamientos y SOS€gar sumente,

m Lo mejor es que se siente en una posicién comoda para

ejercitar |a Jespiacianalcgmo ©S l6gico, también puede

usted poner en practica el ejercicio encontrandose de
pie 0 tumbado) .
m Empiece por seguir SUIES jracién con ._m mente. ,;Qué
sensaciones le produce la entrada del aire en sus fosas
(Cuéles al salir expelido por ellas? ¢(En qué
po penetra el aire mientras

nasales?
concretas partes de su cuer

est4 usted respirando?

m Fijese eqcomoseelevay welve.adescendersu pecho,

y en como se expanden y vuelven luego a contraerse

sus costillas.

m Tome también nota de Jas pausag entre sus inspiracio-
nes. Espere al momento en que sus pulmones vuelven a

llenarse y vaciarse por si mismos.

ate de concentrarse total y absolutamente en su res-
piracién, pero sin “intervenir” en ella al hacerlo. Al reali-
zar este ejercicio, en otras palabras, no tiene usted que
esforzarse por respirar con especial profundidad. Es

suficiente con que respire y observe, sin valorar ni sus
observaciones ni sus sensaciones.
B Si nota que asociaciones espontaneas de ideas le dis-

traen del ejercicio, centre de nuevo su mente en la res-
piracién.

iquéesla atencion plena?

Con los pies en el suelo

Este ejercicio le resultara especialmente adecuado si desea
usted abstraerse por unos instantes de|[itmg frenétic de su
rutina diaria o siempre que le invada la sensacién de que el
suelo “esta abriéndose bajo sus pies”. Haga una pausa, cal-
mese Y recobre el contacto con el suelo. Como este ejercicio
debe practicarse ggtandose de pie, es mmcmo_m_:‘_mam facil
de integrar en su rutina (docente) y podra llevarse a cabo en
momentos muy diversos de la misma. También es posible
que se anime usted a practicarlo todas esas veces en que
se vea obligado a esperar sin poder sentarse (en la cola del
supermercado, por ejemplo, o en la parada del autobus).

m Adopte una posicion comoda para mantenerse ergui-
do —descalzandose, siempre que ello le sea posible—, y
doble levemente las rodillas

m Inspire profundamente unas cuantas veces y trate de
expeler el aire en direccién hacia sus pies

m Concéntrese ahora en las sensaciones de estos ultimos.
¢ Qué sensaciones le causa el contacto de sus pies con
el suelo? ;Esta apoyandose con la misma fuerza en
ambas plantas?

m Concéntrese ahora en su pie derecho. ;Como se distri-
buye el peso de su cuerpo sobre él? Perciba con plena
atencion las sensaciones que la presion le provoca en el
talon, la superficie inferior del dedo pulgar, el borde de la
planta y los dedos

B A continuacion reconduzca sus pensamientos hacia su
pie izquierdo y perciba una vez mas con atencion las
mismas sensaciones que en el caso anterior

B Recuerde en todo momento que debe usted limitarse a
registrar sus sensaciones, sin establecer juicios mo@m.m__mm

—

Manténgase
firme con
ambos pies
sobre el suelo
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Viaje por su
cuerpo de la
cabezaa los

pies

ola - beat rusterholz

® Trate de centrar sumente en este momento Unicamente

ensus piesyen el contacto de éstos con el suelo. “Aban.-
done” por un momento el mundo externo, pero sin dejar

de prestar atencion a todas las sensaciones que se sus-
citen en sus pies

® Para terminar el ejercicio haga ofra vez unas cuantas
inspiraciones profundas, percibiendo la superior firmeza
con que sus pies estan ahora afincados en el suelo

Viaje por el cuerpo

;Como se encuentra ahora mismo la articulacion de su pie
derecho? Y su mandibula, ¢ est4 relajada? ...Utilice este ejer-
cicio, por ejemplo, para empezar o poner fin a su jornada
adoptando en ambos casos una actitud de atencion plena. Lo
mejor es que se tome todo el tiempo que precise y se asegure
de que nadie vendra a molestarlo. Decida usted mismo cuén-
to durara el viaje moviéndose mas rapida o mas lentamente
entre miembro y miembro. Como es natural, puede también
variar la ruta o hacer una pausa de solo cinco minutos en su
jornada (laboral) para un viaje corto, en el que prestara aten-
cion a nada mas que una determinada region de su cuerpo.

® Tumbese boca arriba y cierre los ojos. Inspire y expire
unas cuantas veces conscientemente

B Dirija ahora su mirada hacia dentro y empiece el viaje
por los hombros. ¢Estan relajados? ;Siente el contac-
to de sus omoplatos con la superficie sobre la que esta
echado? Esfuércese conscientemente por que su aliento
fluya por la regién de los hombros.

B Progrese ahora desde el brazo derecho hasta la mano
pasando por el codo y el antebrazo. ¢Qué sensaciones

;qué es la atencion plena?

percibe? Trate de percibir cada uno de sus dedos, des-
de el pulgar hasta el mefique. ;Estan tocandose entre
ellos? ;Estan frios o calientes? Su aliento deberia acom-
pafarle en su viaje por cada region de su cuerpo. Haga
que su respiracion fluya por cada una de ellas.

® Siga a continuaciéon el mismo “camina” por su brazo
izquierdo.

® Dirijase ahora a su pecho, su vientre y su pelvis. Perci-
ba la presion ejercida sobre ellos por la superficie sobre
la que se encuentra tumbado. jEs homogénea esa pre-
sion? Trate de percibir la articulacién de sus caderas.

m Viaje desde su muslo derecho a su pie pasando por la
rodilla y la pantorrilla. ;Qué sensaciones percibe? Dirija
su atencion interna a la articulacion del pie, el talon y la
planta, y a continuacién hacia los dedos. ¢ Es capaz de
percibirlos por separado? ¢;Siente como se tocan entre
ellos?

“Viaje” a continuacion por su pierna izquierda.

B Para terminar, vuelva a su cabeza. Empiece por la nuca,
pasando a continuacién a la mandibula. ;Estan sus
musculos relajados o tensos? ;Se apoya la dentadura
superior sobre la inferior? ;Esta depositada la lengua
sobre la cavidad inferior de la boca? Trate de percibir
otras zonas de su rostro. ;Cudl es el estado de sus ojos?
Luego preste atencion a su frente y, para terminar, suba
hasta su coronilla.

B Respire conscientemente unas.cuantas veces. Haga
que el aliento expelido descienda como una ‘ducha fres-
ca desde su craneo, diseminandose por todo su cuerpo.

B Ponga fin al viaje desperezandose, abriendo los ojos y
prestando otra vez atencion con sus demas sentidos al
mundo externo.
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