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Dispones de la mayoria de los recursos en la pagina:

https://antoniocastellon.com

y el canal de Youtube:
https://www.youtube.com/channel/UCLDxI85hhO9IQTF_qEbsryw ya
sabes, suscribete y dale a la campanita ;).

‘ A&7 p\
https://antoniocastellon.com/recursos-univ/ ' d

No soy muy activo en Instagram ni twitter, pero puedes encontrarme como
@antoniocastellonl y en twitter @educamind_
MAIL: Antonio.castellon.f@gmail.com

El programa se organiza en dos tipos de practicas, individuales y en grupo.

Practicas en grupo. Tu pequefa Sangha.

Si realizas algun deporte o tienes cualquier aficidbn que precise de
aprendizaje, habras descubierto lo importante que es entrenar con otras
personas.

Crea un grupo con el que practicar y compartir los avances.

La periodicidad de los encuentros puede ser uno semanal y realizar
todos los ejercicios propuestos para la semana y algunos mas que solo podréis
realizar juntos.

El simple hecho de meditar en grupo hace que la practica sea mucho
mas intensa y que te motives. Aprendéis compartiendo las impresiones y
experiencias de cada cual y tenéis la oportunidad de realizar algunas practicas
de interrelacién consciente que te serviran para vivir con mas presencia y
disfrute el resto de tus relaciones.

Otra ventaja es que podéis comentar la lectura del libro y la
interpretacién que hacéis de los distintos contenidos para comprenderlos mas
profundamente

Recuerda que los audios de las meditaciones los tienes disponibles en
area de descarga, te dejo los enlaces al principio del documento.

También haremos referencias a practicas descritas en la parte final del
doumento.

Antes de comenzar, si 0s apetece, subid una foto de vuestro grupo al
grupo de Facebook “Libroeducamind” y compartid vuestras expectativas para
asi animar a muchas otras personas.

A veces es complicado mantener la motivacién, por esto vas a buscar a
un/a compafero/a de practica con la que vas a comentar a diario la
experiencia y vas a cuidarle, apoyarle cuando esté menos motivado/a o no
tenga ganas de practicar.

Sugerencia: Los videos se pueden visualizar en clase.

La practica de la meditacion es fundamental. Tanto la practica formal
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como la informal. Ambas son imprescindibles para el desarrollo de nuestra
consciencia o mindfulness. La practica continuada garantiza el éxito. No
experimentaré beneficios si no practico. Si practico, inevitablemente
experimentaré beneficios. Se trata de una relacién directa.

A lo largo del curso realizaremos diferentes tipos de meditaciones
mindfulness y compasion. El objetivo ultimo es que integres la practica de la
meditacidn en tu vida y que medites libre y autbnomamente, en el caso de que
no lo estés haciendo.

Vas a tener 3 tipos de practicas:
-Individuales: Las realizas tu sola en casa.

-En grupo: Podéis aprovechar la hora de clase con Antonio para
este menester.

-En clase: Aqui indicaré algunos videos o practicas que seria muy
interesante realizar en clase y que dirigiese Antonio, también podéis realizar las
practicas en grupo.
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EntreNayyiento pexsonal seyana 1

PRACTICA EN GRUPO:

-Practicad la meditacion de atencién plena a la respiracion. 15 minutos.

-Acabad con el masaje en parejas.

-Comentad los videos y experiencia individual.

-Comentad si comienza a haber algun cambio en la forma de ver tus
preocupaciones.

-Elige un companero o compafiera de clase, sera tu compinche mindfulness y
todos los dias debéis comentar como ha ido la practica, descubrimientos y sobre todo
debes cuidar de que tu companfero/a practique, ayudarle no esta motivado/a y servir
de apoyo.

PRACTICA INDIVIDUAL:

" D d liacié
Leer documento: 0 e basesde M)NDITU'_NESS
P mindfulness. Opcional.

o entuloadas0oote DU ¢

Mindfulness-para-que%CC%81.pdf )
. _ . 0\1 L( / °
Revisa el canal de Youtube: Antonio Castellon. & ‘

1.-Practica Formal, todos los dias
-Atencion plena a la respiracion el nejoand ts e SR
Descarga el fichero: Atencion plena a la respiracion en la pagina '

web. q;.ﬂm‘,mwxl .
-Puedes alternar con: cuenta 4-2-8

essentia

Durante esta primera semana vas a familiarizarte con el habito de
enfocar tu atencion en la respiracion y observar los eventos que ocurren en tu
interior con aceptacion y compasion.

Antes comenzar plantéate a que hora vas a realizarla y donde. Te
recomiendo que la hagas todos los dias a la misma hora y en el mismo sitio, en
un rincon donde encuentres tranquilidad.

Si tu mente se distrae a menudo no te preocupes, es normal, a eso has
venido, a educarla con carifio y paciencia.

0.- Videos

Puede servirte ver el video de repaso:
‘Atencion y Mindfulness’
https://youtu.be/e8nO6a8FF-M

CONTENIDOS

01 ATENCION

02¢-DONDE VA LA MENTE?

03ATENCION A LA RESPIRACTOR

Y el video de motivacion: Minfulness y Rap.
https://www.youtube.com/watch?v=sMhmi-
e5pH U Boiolhv\!(‘l;ip_roduccmn ()

P Pl ) 0357947

04’&17\.1_;43 LA MENTE
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2.-Practica Informal, todos los dias

1.-Haz varias paradas conscientes en tu dia tomando 5 respiraciones
profundas.

2.- Elige una actividad que puedas practicar y disfrutar en plena
conciencia. Por ejemplo: comer conscientemente, haz una comida dejando el
cubierto sobre la mesa cada vez que introduzcas un bocado en la boca y
dedicate a sentir las texturas, sabores, temperatura de la comida y como estas
sensaciones van cambiando a medida que masticas.

O dedicate a sentir el aire en la cara en un recorrido que hagas todos los
dias caminando.

O puedes observar los tejados ,las copas de los arboles, y los Gltimos
pisos de los edificios altos de algun recorrido que hagas a diario. Date cuenta
de cdmo descubres detalles que antes no habias visto

3.-Periodicamente lleva tu atencién a la planta de los pies.

4.-Incorpora el habito del Diario de gratitud y agradecimientos al dormir.

5.-Identifica los estados mentales de perrimono y especialmente los toxik
y tu pavo interior.

3.-Continua rellenando la hoja de juicios.
4.- Observandome con atencion plena en interacciéon con otras personas

Durante esta semana obsérvate interactuando. Te invitamos a que
dediques esta semana a observarte. Obsérvate sin juzgarte, con carifo,
curiosidad y apertura. Simplemente toma conciencia de algunas respuestas o
patrones que realices a lo largo de la semana, especialmente cuando
interactias con otras personas, si es posible con tus hijos o0 alumnos si los
tienes, e incluso con tu pareja, familia, companeros de trabajo o amigos.

Se trata de que observes qué piensas, qué sientes y cobmo respondes ante
determinadas situaciones. Quiza te resulte facil centrarte en aquellas
situaciones que despierten cierta emocionabilidad, por ejemplo, tus respuestas
(pensamientos, sentimientos y conductas) ante algo que te agrade o guste
mucho o hacia algo que te desagrade o te disguste mucho. Quiza puedas
diferenciar entre momentos en los que reaccionas automaticamente de forma
reactiva o agresiva y momentos en los que respondas de forma consciente o
afectuosa.

Intenta ser lo mas descriptivo posible (no valorativo). Es como si describieses la
escena de una pelicula. No evalues ni des razones. Tampoco intentes buscar
explicaciones sobre tus respuestas ni sobre nada. Simplemente limitate a
observarte y a describir lo que tu mente piensa, lo que tu corazoén siente y lo
que tu cuerpo hace ante determinadas situaciones, momentos y personas a lo
largo de esta semana.
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5. Mindful-Diario

Cada noche escribe unas lineas en tu Mindful-Diario Experiencial. Reserva 5-
10 minutos cada noche a tu Mindful-Diario. Es muy importante que dediques
este breve espacio de tiempo a resumir algunos aspectos que desees resaltar
sobre tus practicas. Se trata de resumir brevemente lo que consideres mas
importante sobre tus practicas y observaciones durante el dia. Ademas de
anotar lo que desees, te recomendamos que escribas también sobre tu
experiencia con las meditaciones guiadas en audio, con los ejercicios de
atencién plena en la vida cotidiana y con el ejercicio de observacion con
atencién plena en interaccion con otras personas.

Intenciones en el entrenamiento de la Atencion Plena y la Gestion
Emocional

¢, Por qué ha decicido participar en este programa en este momento de su vida?

¢, Qué inquietudes vienen a su mente cuando piensa en el proceso y los retos
de cultivar la Atencion plena?

¢, Cudles son las intenciones al participar y contribuir en este curso?

¢, Qué espera del curso?
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Antonio Castellon Ferndndez 7

Meditacion: Asentar la Mente mediante la Atencion plena a la Respiracion.

Dia

Hora

Observaciones
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Entrenapyiento pexsonal seyana Z

PRACTICA EN GRUPO Y CLASE:
-Comentar como ha ido la practica, poniendo especial atencién a:
-Cuantas veces se ha realizado.
-Sensaciones al realizarla.
-Algun cambio de actitud o sensaciones en

el resto del dia. MITOS Y

. LEYENDAS
-Comentad alguna reflexién sobre el documento 5 (e
|eid0 ,b%:’f\RA DOCENTES
-Visualizar el video: Meditacién Mitos y Leyendas. _
https://youtu.be/qQbvd3RR710 > bl owin

-Realizar la meditacion: Escaner corporal tumbado.
https./www.youtube.com/watch ?v=YxY444rRkRI&l=50s

PRACTICA INDIVIDUAL

Practica Formal.

1.- Atencidn plena respiracion. Sigue realizando esta practica.

2.- BodyScan. Tienes la version de 15 minutos y la de 45. Al menos realiza una
vez en la semana la de 45

//« —WR CORPORAL, botén derecho para descargar

> o000 00:00 o)) N——

y varias la de 15.

Ahora ya conoces que tu mente va a poner excusas para
no hacer las meditaciones, cuando esto ocurra obsérvalo con
curiosidad, que reparos pone, que enganos te dice para no
hacerlo, obsérvalo como si fuese otra persona a la que prestas
atencion.

iada - ESCANER CORPORAL TUMBADO 15 MIN
e 1028 GP 78 2 COMPARTIR =+ GUARDAR

https://www.youtube.com/watch ?v=YxY444rRkRI&t=50s

Leer la introduccién y capitulo 1 del libro ‘El poder de la educacién
mindfulness’.
Lo tienes disponible en la pagina de recursos.



Cuaderno prdcticas incompleto. Antonio Castellon Ferndndez 9

Practica Informal ANTONIO CASTELLON
1.-Sigue prestando atencion a los juicios que realizas,y a los EL PODER E
pensamientos, emociones, sensaciones fisicas y comportamientos 1A Eiﬂfﬁﬂﬁlﬂﬂ
que les acompanan. .1 f

2.-A las dos actividades cotidianas que has decidido realizar con M1 NA%UQNQSS

conciencia plena anade al menos otra.

4.- Sigue haciendo pausas mindfulness atendiendo a varias
respiraciones en tu actividad cotidiana.

5.-Camina conscientemente sintiendo las plantas de los pies, el aire ,
en tu cara y fijandote en los Ultimos pisos de los edificios o las copas * . ’
de los arboles. ' _—
6.-Anota los cambios que estés experimentando en tu dia a dia fruto de la

practica de la meditacion y de tratarte compasivamente.

7.-ldentifica tus estados mentales de perrimono durante esta semana.

8.-Comienza el diario de gratitud y agradecimientos al dormir.

>

Dia | Hora | Observaciones
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EN GRUPO Y/O CLASE:

-Compartid alguna frase o idea referente a la lectura de la introduccién y
capitulo 1 del libro.

-Compartid las experiencias vividas durante la semana relativas al programa,
cuanto y como habéis practicado, cambios que habéis experimentado o no...
-Terminad con un pequeino masaje consciente.

-Ver video del chocolate y hacer esa practica

-Realizad la meditacién del lacasito méagico escuchando el audio, o mejor aun,
que alguien del grupo dirija la meditacion de la mandarina que puedes
encontrar al final.

PRACTICA PERSONAL.

Idem de semana 2.

Crea en casa un rincén de la calma, un espacio donde puedas sentirte comodo
y practicar.

Lleva toda la consciencia posible a lo que emerge dentro de ti cada vez que se
da un conflicto.

Identifica los estados mentales de perrimono y especialmente los toxik y tu
pavo interior.
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Practica de Meditacibn Semana 1
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Meditacion: Asentar la Mente mediante la Atencion plena a la Respiracion.

Dia

Hora

Observaciones
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Cuaderno prdcticas incompleto.

HOJA DE JUICIOS.

ANEXOS

Dig, | Situacion(Que ha pasado)/luicio | Jgt/Ext | Pensamientos Emocion/Sentimiento | Sensaciones Corporales | Conducta
5/10 | Se rompe unvaso mal puesto | Exte [ Las nifias lo dejan todo por en Ira y Verglienza, Nerviosismo, una Chillo a las nifias, Me enfado.
justo cuando salgo para el intern, | medio no aprenderan nunca. también Ira contra mi. | presién-sensacion en la | Voy camino al trabajo
trabajo Soy un desastre, siempre llego barriga. culpdndome por organizarme
tarde a todos sitios malblegg estresado al
trabajo. No me permito
desayunar para que me vean
trabajando en esa hora.
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o como desactivar el piloto automatico ©

27 Sugerencias.

Cada momento nos ofrece una oportunidad para traer la presencia y atencion a
nuestra vida diaria. Estas son unas sugerencias para integrar mindfulness en
un dia de trabajo o familiar. Como veras, hay muchisimas oportunidades al
cabo del dia y tu misma seras capaz de descubrir muchas otras en las que
integrar tu presencia aumentando tu bienestar.

. Dedica un poco de tiempo cada dia a observar algo que consideras bello: una
flor, un atardecer, una obra de arte... y siente su presencia. Mientras observas
el objeto no le pongas etiquetas mentales. Sé consciente de la presencia
silenciosa de cada cosa. Sé consciente del espacio que permite que todo sea.
Escucha los sonidos; no los juzgues. Escucha el silencio debajo de los sonidos.
Entra profundamente en el Aqui y en el Ahora.

e Cada vez que suene el teléfono movil, déjalo que suene un par de veces y
aprovecha ese espacio para hacer una respiracion profunda.

e Cuando vayas a comer algo como una pieza de fruta, un bollo..., dedica un
tiempo previo a sentir la textura, el tacto, el olor, la forma del objeto, las
sensaciones que te crea. Haz unas respiraciones profundas y comienza a
comer muy despacio. Presta mucha atencion a todas las sensaciones
dentro de tu boca. Las texturas, temperaturas, sabores... Esto hara que
disfrutes mas de la comida y que tu cerebro reaccione mejor a la leptina
que genera tu cuerpo, de modo que te sentiras mas saciada con menos
comida y ademas de mejorar tu bienestar regularas tu peso.

e Ducha, haz que sea todo un ritual. Es una de las mejores ocasiones para
practicar mindfulness ya que produce una sensacion fisica muy intensa.
Observa las reacciones de cuerpo al agua, la temperatura, la textura del gel
etcetra mientras realizas respiraciones conscientes. Este enfoque en el
cuerpo te lo llevaras al resto de tu vida, de modo que cuando lo necesites
podras centrar tu atencion en él y relajarte.

e Lavarte los dientes. Al igual que la ducha, es una actividad que nos ofrece
muchas sensaciones fisicas y es perfecta para aplicar la Atencion Plena.
Con mucha tranquilidad, abre el bote de la pasta y observa como sale, el
olor, la textura, toca la pasta con los dedos. Cuando te cepilles los dientes
hazlo sintiendo los sabores en tu boca, con lentitud, notando como se
desliza el cepillo y sin pensar en nada mas.

e Cuida mucho las conversaciones. No nos damos cuenta de la energia que
se moviliza con pequefios comentarios o conversaciones banales. Observa
la gran diferencia que hay en tu interior cuando participas en una
conversacion donde se esta criticando a alguien, o donde hay un animo
derrotista (la crisis, los problemas...) a cuando estas con alguien que te
propone nuevas actividades, nuevos proyectos, soluciones en lugar de
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problemas y que tiene un animo positivo evitando criticar a los demas. Ten
muy en cuenta que ese dialogo que tienes fuera con los demas,
condicionara el que tengas dentro contigo misma. Si solo criticas, te
criticaras, si en la conversacion se habla de problemas como algo
irresoluble, te acostumbraras a ver tus problemas como algo sin solucion.
Observa las sensaciones que te crean distintas compafias, hay personas
con las que sabes que te sientes muy bien y que tras compartir una tarde te
encuentras contenta y relajada, en cambio con otras no sabes porque, pero
te encuentras exhausta. Obsérvalo y trata de seleccionar lo que te beneficia
dentro de lo posible. Si buscas personas con energia positiva, se te
despertara energia positiva... y viceversa.

Si usas whatsap, esta es una fuente continua de distraccion, toma
conciencia de cuantas veces cambias el foco de tu atencion (ese recurso
tan valioso) para atender comunicaciones sin importancia. Si lo atiendes,
aprovechate de esos momentos para centrarte y antes de cogerlo toma
conciencia de cual es tu postura fisica y realiza una inspiracion profunda.
Cada vez que andes por la ciudad hazlo pendiente a tu cuerpo, no a tus
pensamientos, nota cuales son las partes del cuerpo que se mueven, la
temperatura, las sensaciones en la cara...

Cuando andes por la ciudad, trata de descubrir detalles que durante anos te
habian pasado desapercibidos, mira los balcones altos, las pérgolas y
sorpréndete por las veces que habias pasado absorta en tus pensamientos
sin prestar atencion a tu entorno.

Dedica por la mafiana unos minutos a estar en silencio, sentada o tumbada
contigo misma, escuchando los sonidos, mirando por la ventana, o tomando
un lento y tranquilo paseo. Intenta comenzar el dia con armonia.

Cuando arrancas el coche, mientras calientas el motor, tomate un minuto
para prestar atencién simplemente a tu respiracion.

Mientras conduces, mantente atento a la tension del cuerpo, a como llevas
los hombros, la espalda, el estomago tenso. Observa si puedes disolver
cualquier tensiéon con amabilidad. Siente como cambia tu forma de conducir
a otra mas relajada y como reduces la velocidad de modo automatico.
Decide no poner la radio del coche y estar contigo misma

En la carretera, prueba la sensacion de respirar, relajarte, sentir tu cuerpo y
conducir por el carril derecho a menor velocidad del maximo permitido.
Cuando paras en un semaforo o estas en un atasco, inspira
conscientemente, retoma el contacto con tu cuerpo y tu respiracion, y con
actitud curiosa, observa las personas, los arboles, los sonidos...

Mientras estas en tu despacho o lugar de trabajo, sentado en la mesa o
frente al ordenador, presta atencion a las sensaciones del cuerpo, tratando
conscientemente de relajarte y eliminar la tension.
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e Usa tus tiempos libres para relajarte conscientemente en lugar de
simplemente distraerte. Prueba a salir fuera a darte un corto paseo o
siéntate tratando de renovarte en lugar de tomar otro café.

e Sicomes fuera de casa, prueba algunos dias a cambiar de ambiente, o
comer sola en silencio a ver que sientes.

e Cierra la puerta de tu oficina en algunos momentos y tobmate un tiempo para
relajarte conscientemente.

¢ Intenta PARAR por 1-3 minutos cada hora durante el dia de trabajo.
Mantente alerta a tu respiracion y sensaciones corporales. Usa esos
momentos para recuperarte y reagrupar tus energias.

e Usa algunas sefales para recordar la importancia de centrarte en ti misma
durante el dia, pega un cartelito en la nevera, haz un portarretratos con un
mensaje, usa el sonido del timbre del teléfono o el momento en que te
sientas en el ordenador, crea un ritual y un anclaje.

e Un par de veces a la semana, prueba a tomar un café, infusion... en
silencio, solo saboreando la bebida y el momento, sin planificar ni repasar
los temas.

e Al final del dia de trabajo, trata de repasar las actividades que realizaste.
Recondcete y felicitate por lo que has hecho.

e Presta atencion cuando vayas caminando hacia tu choche, respirando el
aire frio o calido. Siente el frio o calor aceptando las condiciones del medio
ambiente y las sensaciones corporales en vez de resistirte a ellas. Escucha
los sonidos de la calle y mira lo que ocurre a tu alrededor.

e Crea un ritual cuando llegues a casa del trabajo. Cambiate de ropa de modo
consciente. Da un beso a cada uno o lo que veas mas oportuno. Este
simple acto te ayuda a hacer la transicion a tu proximo papel menos fuerte.

e Si ves television, aprovecha los espacios de anuncios para bajarle el
volumen, cierra los 0jos y céntrate en tu respiracion. También puedes andar
con conciencia plena hacia la cocina o el bario.

e Cuando te metas en la cama y te prepares para dormir, toma conciencia de
coémo la cama acoge y soporta tu peso. Permitete esbozar una leve sonrisa.
Siente los musculos de tu cuerpo relajarse segun te hundes en el colchdn.
Deja que se vayan todas las actividades que has realizado y lo que tengas
que hacer el dia siguiente centrandote en tu cuerpo y tu respiracion.

Practicar estas actividades no es ningun trabajo, es hacer lo mismo que se
hace pero de un modo que aumenta nuestro bienestar y salud. Todas las
semanas escoge dos nuevas y ve integrandolas con las que hayas practicado
en las semanas anteriores.
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1.-Distintos modos de centrar la atencion.

-Nombra la respiracion. Cuando inhales puedes decir en el silencio
de tu mente...inhalo...y a medida que
exhalas...,exhalo...,inhalo...,exhalo...

-Utiliza mantras, son pequenas frases que te dices de un modo
repetitivo, por ejemplo al inhalar te dices ‘Me lleno de energia’ y al exhalar
‘Sonrio Feliz'.

-Cuenta los ciclos de respiracion. Cada inhalacién y exhalacion es
un ciclo. Cuantade 1 a 10y al llegar a 10 cuenta hacia atras hasta 1. Si te
distraes no te preocupes, vuelve a la cuenta y sonrie.

-Sigue la respiracion centrandote en las sensaciones fisicas que
produce, el contacto del aire con tus fosas nasales y la temperatura del
aire al entrar y como cambia al salir.

Siente tu vientre como se expande al inhalar y se relaja al exhalar,
los pequefios movimientos de la ropa, tu pecho subiendo y bajando y
cualquier otra sensaciéon que puedas percibir.

2.-El reloj humano

Es un sencillo juego para iniciarse en la concentracion.

Pueden tumbarse.

Han de permanecer muy concentrados.

Haces una sefial y han de levantar su mano justo cuando hayan pasado 60
segundos.

El juego consiste en que deben contar internamente a velocidad constante
desde uno a 60 sin distraerse. Puedes ayudarles al principio contando tu desde el
segundo 1 al 10 para que capten la velocidad.

3.- Masaje entre companeros.

Vamos a practicar la atencion de un modo préactico. Mindfulness no es solo
para meditar, es para aplicarlo a la vida cotidiana y aqui vamos a generar una
situacion que puede crear un nivel de incomodidad bajo para que pongan en préactica
la autoobservacion dinamica.

Debes guiarlos llevando la atencién a los pensamientos que emergen, los
personajes que aparecen en su cabeza y las sensaciones de incomodidad.

Perseguimos crear una situacion en la que muchos se sentiran incomodos y
€S0 nos va a permitir trabajar con la adversidad.

Este ejercicio también permite que tenga una visién del curso de Mindfulness
como algo ludico y practico.

Vamos a profundizar en derribar las barreras que hay entre las personas y
fomentar una forma. Este ejercicio nos hace dar un pasito en esa direccion.
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Desarrollo
Ponemos musica suave de fondo, se ponen en parejas de pie.
Damos las siguientes instrucciones:

El que recibe el magaje e pone de egpaldag con log ojog cerradog.

[ndicamos que el que recibe el magaje no tiene que hacer nada, golo gentir y ver i aparece en
qu mente algin personaje, uno que viene con vergiienza o viene con nerviogiemo. El que da debe estar
muy concentrado en la sengacion que produce el tacto con la ropa del compariero y su cuerpo y
observar gi aparecen pengarnientog, <i viene algin pereonaje exigiendole que lo haga muy bien, o
diciendole que esta molestando al compariero...

Anteg de comenzar ambog toman unag regpiraciones profundag tratando de concentrarse.

Cornienza por la cabeza, moviendo lag manos como ¢i lavages u cabeza, muy suave.

Observa si algin personaje ha venido a visitar tu mente.

Sequimog por el cuello magajeando suave y llegamos a log hombrog, aqui aprietag un poco
mag.

¢ Sienteg alguna incomodidad, obgerva que dice tu cabeza? Date cuenta de que ecag voces
gon como nubeg que pagan por tu mente, dejan que pagen y lleva tu atencion a tu cuerpo y a lag
yemag de tug dedog <in luchar contra esag gengaciones o voces, déjalag que estén ahi pero tu te
concentrag en el magaje.

Bajamog a la egpalda sin tocar la columna, primero un lado, luego otro. Puedes ir dibujando
figurag en su egpalda, dibuja la primera letra de su nombre y el namero 3, luego el nimero 8 en cada
lado de su egpalda.

Deja que aparezca la camara de tu atencion y observa lo que va sucediendo dentro de ti.
Date cuenta de si viene Toxik a vigitarte.

Poco a poco deja que emerja tu miniyo y ¢i te da vergienza invoca a tu kokoro para tratarte
con earifio.

Magajea ahora log brazog , deede log hombrog a lag palmag de lag manog, cuando llegas a lag
manog lag aprietag un poco.

Ahora llegag a la cara y estirag eu frente desde el centro hacia lag sienes. Muy suavemente
tocag eug mejillag y la barbilla.

Acabag dandole un suave golpecito en eu cabeza simulando un huevo que se rompe y tug
dedog ciguen la trayectoria de la yema derramandose por su pelo, sug hombrog y eu espalda.

Suavemente tocag eu espalda como si fuege el viento acariciandola y acabag.

El objetivo del ejercicio es:
-Fomentar una relaciébn méas cercana entre compafieros.
-Desarrollar sensibilidad en el cuerpo.
-Observar la incomodidad y cdmo se presenta.
-Comenzar a gestionar las emociones en situaciones adversas.
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Después podemos preguntar ;,Que habéis sentido? ;Os ha gustado? ¢ Que decia
vuestra mente? ;Porque algunos se reian?;Quién ha estado mas comodo dando el
masaje? ¢ Y recibiéndolo? ;Porque crees que ha ocurrido asi?

Atencion a los sentidos y salir del piloto automatico.

4.-Saborear el ahora qg
Puedes realizar esta practica varias veces.

Es una de las preferidas. Puedes hacerlo con un chocolate o con una pasa. Se

trata de observar, desarrollar los sentidos, sentir totalmente fundido con el momento
presente.

Reproduce el siguiente archivo y mientras estan con los ojos cerrados deja sobre su

mesa un chocolate o una pasa que encontraran al abrir los ojos para continuar con la
segunda parte de la meditacién. También puedes sustituir el chocolate por un

caramelo o una gominola.

Reproduce el archivo Meditacion del chocolate espacial.

A continuacién planteas que vivir sin atencién es vivir en el piloto automatico, es como
pasamos la mayoria de la vida, sin ver lo que esta ocurriendo en el momento presente.
Preguntas al grupo:

-¢ Que tendemos a hacer en piloto automatico? (comer, lavarse los
dientes...)

-Donde esta la mente cuando estamos en Piloto automatico?
(Pasado/Futuro/Juzgando/Preocupandose...)

-Como es estar en piloto auomatico? Inconsciente , El tiempo pasa sin darte
cuenta, las experiencias no se disfrutan, eres un sonambulo...

-Haz una lista de las cosas que has hecho en Piloto Automatico desde
que te has despertado.

-Toma el compromiso de hacer dos actividades cotidianas en casa y otras
dos en clase con atencion plena. Aqui podéis hacer acuerdos globales.

5.-La mandarina magica. ﬂ?‘i’

Vamos a hacer otra practica para salir del piloto automatico y conectar con el
presente a través de los sentidos.
Esta practica es muy rica ya que van a conectar con el tacto, el gusto, la vista, el olfato
y un poco con el sonido.

Puedes realizarla con un fruto distinto a la mandarina si en ese momento no
tienes disponibles, o incluso con alimentos que ellos traigan y les guste. Puede ser un
poco complicado encontrar algo que les guste a todos, asi que adaptate al grupo.

Pon musica relajante de fondo.
Los nifios pueden estar en su sitio o sentados todos en circulo.

GUION.

Cierra los ojos y realiza varias respiraciones profundas.

Haz un recorrido por todas las partes de tu cuerpo y siente como al pasar tu
atencion estas se van relajando.
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Coge la mandarina en tus manos sin prisa, como si fueses un extraterrestre
que viene a la tierra y es la primera vez que ve una.

Aprecia su color, su brillo, cdmo cambia la superficie segun le da la luz y sus
irregularidades. Tomate tu tiempo.

Ahora cierra los ojos y siente codmo es tocar la mandarina, como percibes sus
irregularidades en tus dedos. Siente también su peso y su forma.

Acércala a tu nariz y percibe el aroma.

Ahora puedes pelarla, sin prisas.

Siente como cede la piel, la humedad en tus dedos, todo lento, muy lento.

Cuando esté pelada vuelve a observarla con toda tu atencién. Observa los
nuevos colores, la textura, los aromas.

Ahora puedes meter un gajo en tu boca.

Vas a saborearla con la misma intensidad que el chocolate o la pasa.

No lo mastiques , muévelo de un lado a otro de tu boca sintiendo su textura con
la lengua, como si fuese un dulce.

Partelo con los dientes sin morderlo y percibe como se llena de jugo tu boca,
los sabores, las sensaciones.

Toca con tu lengua el interior del gajo de mandarina y el exterior, percibe las
diferencias.

Ahora masticalo muy lentamente, intenta masticarlo al menos 20 veces antes
de tragarlo.

Vuelve a repetir el proceso con el resto de la mandarina.

¢ Como te ha sabido esta mandarina con respecto a las anteriores que te has comido?
¢ Habéis percibido mas sabores?

¢, Son los sabores mas intensos?

¢, Te ha pasado alguna vez que has comido sin saborear?;Porque crees que
puede ser?;Dbnde esta tu atencion en ese momento?

¢, Has comido alguna vez tanto que después te has sentido mal? ¢ Prestabas
atencion a las senales de tu cuerpo que te decian ‘Ya estas lleno’?
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6.-Conciencia del cuerpo BODY SCAN

Esta es una de las practicas mas divertidas ya que se tumban en el suelo. Tienes 3
opciones, reproducir los ficheros de youtube o mp3:

-Escaner corporal tumbado 15 min.

-Atencion al cuerpo 6 min.

-Dirigir el pequefio guién que se acompafa a continuacioén. Te recomiendo que
lo alargues tomando consciencia de las sensaciones de tu cuerpo y describiéndolas al
tiempo que diriges la meditacion.

instales a practicar el escaner corporal tumbado de 15 min. en casa antes de
dormir.
Boclg Scan

Hog vamos a repasar cdmo se siente nuestro cuerpo.

Vamos a comenzar, cierra los ojitos y toma una resPiracién ProFuncla,
inhala por tu nariz Yy exhala por tu boca. Tratade cxpulsar el aire todo lo lento
que Pueclas. Hazlo por entre los labios sintiendo como el aire calentito se
escapa.

Continua resl:)iranclo, enfocate en tus Pies. Como se sienten tus Pies }109,
te duelen? Puedes sentir tus calcetines o tus zaPatos entus Pies?

Ahora suavemente lleva tu atencién a las Piernas.

Como se sienten tus Picrnas? Puedes sentirlas tocando algo? siente lou
estén tocanc]o, tu ropa, el suclo, la silla...

Vamos a subir ahora con nuestra atencion hasta nuestra barriga. Puedes
sentir tu resPiracic')n enla barriga? Tu barriga se siente bien o te duele? Cuando
estés listo comienza a sentir tus brazos. Se siente Pesaclos o ligeros? Puede
sentir la mesa, O el suelo donde descansan?

Lleva tu atencion ahora a tu cara. Trata de relajar tu cara y céntrate en tu
res[:)iracio'n entrando y saliendo de tu nariz.

Eres capaz de sentir tu cabeza?

Cuando acabes, toma una respiracién Profuncla, através de tu nariz,
exhalando por tu boca y suavemente, abre tus ojos.

B 2
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7.- Atencidn a la respiracion.

Puedes dirigir la practica o reproducir el fichero de audio:

1-Atencion Respiracion-6min

Te recomiendo que intentes dirigirla tu usando al principio la bola de respirar, asi lo
hards mas divertido y te sorprenderas del efecto hipnotico que tiene utilizarla.

ATENCION A LA RESPIRACION
Sentaoy con lav espaldo erguida, pero-cémodos... A

Dejad que lay manoy reposervew loy muslos o-env gl
el regago-..las plantas de loy pies evv el suelo-y nada
crugado:..

Hag wv repaso-por tw cuerpo-y compruebo que
estols comodo:.. mueve tw cuello, tw espaldov ...y
acomddate.

Vamos o comengar....

Toma unav respivaciovw profunda... Wénate de aive

Cuando-te Uenes aguanto ww poco-y déjalo- ir muy lento:.. tanv
lento- como-puedas

Vamos av hacerlo- de nuevo-

Respirow unaw veg mds dejondo- que el aire salgow muy nuwy muwy
lento-

Observaw lay sensaciones del aire entrando-por tw nawig.., por
tus fosas nasales... Stente law temperatuwow

Nota como-pasa por tw gawrganto... tw pecho-..tw abdomen...

Stente tw abdomer expandirse

Stente tw abdomer relajorse cuando-exhalas:..

Vuelve av tomowr otraw respiracidn

Tw atenciow esti totalmente env lay sensaciones de lov
respiraciovw

No-existe nada mds que tw respiracidw

Nota que gogo-es poder respirar, cuanto-puedes sentiv solo-conw
el aire entrando-en tw cuerbo
sensacion

Ahora como- st hicieses un goom con tw atencidw concéntrate
en tw abdomeny
...solo-tw abdomeny
...como- se expande; todas las sensaciones que genera el aive als
entrow e él
....como-vuelve av sw posiciow inicial al exhalaw.....

...y reldjalo

Stente ahoraw el aire entrando-env todo-tw torso; como-te

Uena..., como-te revitaliga...y como-te relaja...
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Observaw si aparece algiuv personaje, si aparece la mente de
perrimono-o- algin otro-

Lleva tw atencionw al cuello; como-si el aire Uegase ahd...lo-
sueltas y lo-relajas: ..

Otravves...

Ahora Uevow el aire avtw espalda.. que se sueltovy se relajou...

Relaja todo-tw cuerpo- .. siéntelo- suelto-y relajado-..

Ahora vuelves con lav atenciow av lov respivacion, pero-no-lav
modificas:..solo-la observas...tal cual es... sies profunday, es
profunda, si es rapida , es rapido..lov aceptas tal cual es y no-tratos
de modificawlay solo-percibivla tal cual es... (dejo unos segundos que;
respire)

Observaw que dice tw mente, como- si fuese la mente de otrov
persona.

St te dauwv ganay de acabor o-te aburres observa como- son estos]
ganas, como-lay sientes evv el cuerpo; que dice tw mente.

Continua sintiendo:..
Stente tw respiracion.. (dejo espacior)
.Y yatoma unav respiracidvw profunda...
UG\ St no-te concentras observaw que dice tw mente y como-
apawece juicios automaticos.
b Unov mas:.. suelto lento:-..

. Y poco-avpoco-..comiengow v moverte y vuelve covtw
conscienciow av lov sadaov

&
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Los ejercicios de respiracion producen un aumento en la elasticidad de los
pulmones y el térax. Esto crea un aumento en la capacidad de respiracion
durante todo el dia, no sélo durante el ejercicio. Por lo tanto, todos los
citados beneficios permanecen durante todo el dia.

Pero ademas, un control adecuado de nuestra respiracion es una de las
estrategias mas sencillas para hacer frente a las situaciones de estrés y
manejar los aumentos en la activacion fisiologica provocada por éstas.

Muchos de nosotros respiramos mal en momentos de estrés y tension. Una
caracteristica de la reaccion de lucha o huida es la respiracion rapida y
entrecortada, la falta de aire y la sensacion de ahogo en el torax y la garganta.
La relajacion consciente y los ejercicios de respiracion pueden ayudar a
superarlo.

Cuando se respire ritmicamente, concéntrese en levantar el abdomen al
aspirar, y llene conscientemente de aire la parte inferior, media y superior de
sus pulmones. Mientras contiene el aliento, sienta como se expanden las
costillas en la parte anterior y posterior de su cuerpo; la sensaciéon sera como
inflar lentamente un globo.

Cuando suelte el aire contraiga el diafragma como si fuera un fuelle,
acercandolo a la espina dorsal. Vacie completamente de aire sus pulmones
antes de respirar de nuevo.

Beneficios de una respiraciéon profunda:

« Aumenta la cantidad de sangre, debido a su mayor oxigenacién en los
pulmones. Esto favorece la eliminacion de toxinas del sistema.

o Mejora la capacidad del cuerpo para digerir y asimilar los alimentos.
Los 6rganos digestivos, como el estobmago, reciben mayor cantidad de
oxigeno y, por lo tanto, su funcionamiento es mas eficaz.

o Mejora el estado del sistema nervioso. Debido a la mayor oxigenacion -
y por lo tanto alimentacidn- del sistema nervioso que comunica con
todas las partes del cuerpo.

« Beneficia el cerebro: el cerebro se beneficia especialmente del
oxigeno, y requiere tres veces mas que el resto del cuerpo. Esto tiene un
impacto fundamental sobre nuestro bienestar.

o Mejora la piel. La piel se vuelve mas suave, y se reduce la aparicion de
arrugas faciales.

 Masajea los 6rganos. A través de los movimientos de la diafragma
durante los ejercicios de respiracion profunda, los drganos abdominales
-el estbmago, el intestino, el higado y el pancreas- reciben un masaje.
Ademas, el movimiento de la parte superior de la diafragma le
proporciona otro masaje al corazén. Estos masajes estimula la
circulacion sanguinea en estos organos.

e Previene problemas respiratorios: Los pulmones logran ser sanos y
fuertes, lo que supone un buen seguro contra futuros problemas
respiratorios.
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 Reduce la carga de trabajo del corazén. Esto produce un corazén mas
eficiente y mas fuerte, que funciona mejor y dura mas tiempo. También
se traduce en una tensidn sanguinea reducida, y una probabilidad
menor de sufrir una enfermedad cardiaca.

e Ayuda a controlar su peso. Si tiene exceso de peso, el suministro extra
de oxigeno ayuda a quemar las grasas. Si por el contrario, tiene
insuficiente peso, el oxigeno alimenta a los tejidos y glandulas.

« Relajacion corporal. La respiracion lenta, profunda y ritmica provoca un
estimulo reflejo del sistema nervioso parasimpatico. Esto produce una
reduccion en los latidos del corazon y una relajacién de los musculos.

o Relajacion mental. Una mayor oxigenacion del cerebro tiende a
normalizar la funcién cerebral, reduciendo niveles excesivos de ansiedad.
Concentrarse en la respiracion es un instrumento ideal

IMPORTANCIA DE INHALAR Y EXHALAR POR LA NARIZ

Si el aire sale por la boca, no hay mecanismos de compensacion que permitan
recuperar el exceso de energia que por ella se escapa en cada espiracion.
Cuando el aire sale por la nariz, es mas frio y mas seco, porque se recupera
calor (energia). Esta capacidad maravillosa de recuperar energia en cada acto
espiratorio se conoce como entalpia nasal y es unica.
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Todos tenemos un constante dialogo interno entre nuestro consciente y
subconsciente que nunca se detiene. Hablamos con nosotros mismos
aproximadamente catorce horas al dia, mientras conducimos el automdvil,
cuando estamos trabajando, comiendo, hablando, escuchando o inclusive
durmiendo, lo cual es una forma de programar nuestra mente. Pero,
sorprendentemente, varias investigaciones han demostrado que mas del 80%
de este dialogo interno de la mayoria de las personas es negativo, pesimista y
contraproducente.

La buena noticia es que todo esto puede cambiar si usamos nuestro
dialogo interno de forma positiva para beneficiar ampliamente nuestras vidas.

La mayor parte de este dialogo interno ocurre entre preguntas y
respuestas. La clave esta en aprender a formular las preguntas adecuadas que
nos puedan ayudar a evaluar y a comprender cualquier situacion que estemos
viviendo, siempre en funcion de nuestro beneficio; porque dependiendo de
cémo formules dicha pregunta podra ser beneficiosa o no.

Tienes que tener en cuenta que si en tu dialogo interno te haces alguna
de estas tres preguntas vagas: “spor qué a mi?”, “; por qué yo?”, “;qué hago?”,
obtendras respuestas vagas, ya que tu mente jamas buscara la forma de
comprender la situacién, para asi darte una solucion. La clave esta en que
seas mas objetivo y creativo, y te hagas preguntas que te ayuden a aprender, a
crecer y a convertir la caida en una experiencia de la cual puedas aprender.

Vemos un ejemplo: si te preguntas “;por qué todo me sale mal?”, solo
conseguiras que tu cerebro asuma que todo te sale mal, y la unica respuesta
que puede darte es: “fodo te sale mal porque eres un fracasado y no sirves
para nada”.

Imaginate, ;como te hace sentir la respuesta que tu mente te ha dado?
¢ Mejor o peor? Peor, ¢ verdad? ¢ Te da alguna idea para solucionar tu
problema? No, por supuesto. ¢ Te impulsa a asumir el control de la situacién o,
por el contrario, te hace sentir incapaz? Te hace sentir incapaz, ¢ verdad? Si
quieres que las cosas te salgan como tu quieres, la pregunta que debes
hacerte es: “; qué puedo hacer la proxima vez para obtener un mejor resultado
y lograr lo que quiero?”. ; Comprendes la diferencia?

Se trata de que en tu dialogo interno formules las preguntas que te
motiven a seguir adelante, y que ayuden a que tu mente construya ideas claras
que puedas poner en accion inmediatamente, para poder solucionar la
situacién a la que te enfrentas.

Si te haces mejores preguntas, obtendras mejores respuestas.

Asi que de ahora en adelante, cuida tu dialogo interno en vez de hacerte
preguntas debilitantes como “; por qué esto siempre me sucede a mi?”, “; por
qué sera que el dinero nunca me alcanza?”, “s por qué seré tan gordo?”. Y
también, reemplaza las afirmaciones negativas que solo te sabotean, te
desarman y te limitan, como por ejemplo: “todos me rechazan”, “nadie aprecia

mi trabajo”, “soy fea”, “soy un perdedor”, “nunca me tienen en cuenta”, “siempre
me toca lo peor”.
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Al contrario usa, un dialogo interno positivo y mantén afirmaciones
positivas. Formula preguntas que te fortalezcan y que te ayuden a avanzar.
Cuando se te venga un afirmacion negativa, inmediatamente hazte un pregunta
que te ayude a cambiar esa percepcion para mejorar.

Tres Pasos Para Desarrollar Un Dialogo Interno
Positivo

1. Formula las preguntas correctas: analiza cualquier situacion que se te
presente realizando las preguntas correctas que te ayuden a obtener mayor
control sobre la situacién que estés viviendo. Puedes apuntar las preguntas en
un lugar que tengas siempre a mano para saber que preguntas puedes
formularte y no te tome desprevenida. Las preguntas son:

2. Sacale el jugo a tu mente: para tener una mayor claridad mental, puedes
escribir las preguntas en una hoja y a medida que tu mente vaya analizando la
situacion y te vaya proporcionando respuestas, escribelas para evitar que se te
olviden y las puedas entender mejor para solucionar lo que deseas.

3. Sigue el camino que te senalen tus sentimientos: lo que te quiero decir
con esto, es que las respuestas a las preguntas que te haces siempre te tienen
que generar alguna emocion o sentimiento positivo que te impulse a continuar
el camino de tus objetivos o a solucionar lo que estas pasando.

Y si por el contrario, las respuestas que recibes, ya sean ciertas o erradas,
estan creando sentimientos y emociones negativas, es porque estas
formulando las preguntas equivocadas, y tus sentimientos te estan indicando
que es hora de cambiar de pregunta.

Recuerda que este dialogo interno influira en ti y te afectara mucho mas de lo
que imaginas. Esta en tus manos usarlo cdmo una herramienta para crear
oportunidades y lograr el éxito, o al contrario, como un arma de auto sabotaje
en tu vida y crear limitaciones.

Todo depende de ti. Ya sabes como usar el dialogo interno a tu favor, asi que
toma accion hoy, aplica estos tres pasos y convierte a tu mente en tu mejor
amiga.

Acallar el dialogo interno

Es a través de nuestro dialogo interno como construimos el mundo, como le
damos sentido y como “nos sentimos” hacia lo que nos sucede. No podemos
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negar que una parte de todo eso pasa por la activacion fisioldégica que nos
producen las circunstancias. Pero ante una determinada activacion (por
ejemplo, sentir ansiedad) una persona puede leerla como “he reaccionado con
un poco de ansiedad” y otra puede llegar a tener una verdadera crisis de
panico. Y la actividad fisiologica inicial ha sido la misma, lo unico que ha
cambiado es el dialogo interno que esta ha generado.

Tim Galway, que puede considerarse uno de los padres del coaching tal
como lo conocemos, empezo6 su andadura como coach con tenistas
profesionales. Se dio cuenta entonces que cambiando un solo aspecto del
entrenamiento, la mejora que se producia era espectacular. Y cual era ese
aspecto? En lugar de decirle a la persona como lo estaba haciendo o pedirle
que se esforzara en algun aspecto del juego, tan solo les decia que pusieran
su atencion en algo muy concreto, por ejemplo, en el modo en que la bola
golpeaba la raqueta y la fuerza con la que lo hacia.¢ Qué consegui con eso?

.El poder de la Atencion. En su libro El
juego interior del trabajo llama a esto el Yo 1y el Yo 2. El Yo 1 para él es el yo
critico, el que interfiere y el que produce situaciones de alta ansiedad y baja
aceptacion, con lo que el rendimiento disminuye. El Yo 2 es el yo esencial, el
yo conectado, ese que cuando fluye da lo mejor de nosotros mismos porque le
gusta hacerlo. Uno de los modos de aprender a no ceder a las interferencias
del Yo critico, es hacer las cosas en un estado de no dualidad (otro modo de
explicar el flujo, tal vez mas profundo) como explica el maestro lvan Oliveros
(Sesha) en una entrevista. Cito sus palabras:

Exacto, si estas absorto en algo interesante o bello, estas perdido en
ese momento en la percepciéon misma, en el presente. Y en ese
instante no puedes catalogarte como yo, ya que no tienes conciencia
de ti mismo.

Cuando estas absorto, concentrado, ocurre algo magico y
misterioso: no tienes conciencia de ti pero si del mundo que
percibes, y reaccionas ante él. jEso es tan grato!

Estamos acostumbrados a que las cosas se consiguen con
esfuerzo, pero ¢, qué esfuerzo hace usted para existir?

Ninguno.

El problema es que usted quiere conseguir algo que con los
atributos que ya conoce es imposible alcanzar. Entonces, lo que yo
le digo es: atrévase, simplemente experimente el mundo, atrévase a
estar presente sin saber si eso la lleva a otro sitio o no; la suma de
esos pequeios momentos la conducira a esa forma de percepcion
libre.

¢ Coleccionar instantes de presente?
Cuando alguien tiene el don de la escritura, escribe sin dudar, como

si alguien le dictara, y eso provoca que el lector se pierda en ese
mundo, se convierta en eso. Si tu don es ese, resta en esa
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perspectiva y fluye en ella, eso te arrastra al presente de manera
innata.

Y cada persona tiene un don.

Si, aproveche su don, aquello en que no duda. A lo mejor es amar,
cuidar, trabajar, pescar, cocinar; advierta aquello que por don tiene
de natural y en ello sumérjase, la ayudara. Aunque existir en si ya es
un don.

Un buen camino para conseguirlo es estar implicado en actividades que
conecten con tu llamada interior. Que hagas esas cosas que hacen bailar a tu
corazon. Y el resto del tiempo, que intentes amar lo que haces, hacer las cosas
como si de verdad te importaran ya que a veces la accion relajada es el camino
que te conduce a encontrar lo que de verdad te gusta. Atrévase a estar
presente sin preguntarse adonde le llevara. Una recomendacion: la pelicula
How to cook your life.

¢Con cual de tus dos Yos conectas mas? ¢ Qué haces con tu dialogo
interno cuando interfiere en tus actividades?

 Practica la observacién de tu dialogo interno.Te tomara un tiempo, pero si
continuas “escuchando” a tu voz interna, comenzaras a notar cuando te
estas hablando negativamente y entonces podras hacer el cambio.

* Reta a los mensajes negativos. Cuando te descubras dicéndote algo
negativo como “no haces nada bien” detente y reta esa creencia. ¢ Es
esto verdad? A lo mejor te equivocas algunas veces, pero ¢ es todas las
veces?, probablemente no.

* Reemplaza los mensajes negativos con otros positivos. Cuando te des
cuenta que te estas diciendo cosas nada amables y que no son verdad
sobre ti mismo, sencillamente dale la vuelta diciendo por ejemplo “eso
no es verdad, yo hago muchas cosas bien, es cierto que cometo errores,
pero todo el mundo lo hace. Soy una buena persona y estoy intentando
dar lo mejor de mi mismo”

Practica todos los dias. Escucha tu voz interior y haz los cambios para que
dejes de agredirte y comiences a hacer esa vocecita tu aliada en el cambio
para mejorar tu autoestima y continuar con tu desarrollo personal consiguiendo
tus metas mas importantes. Este nuevo dialogo te provocara una actitud
positiva ante la vida para enfrentar mejor cualquier situacion.

Con el tiempo tus esfuerzos se veran recompensados al aumentar tu
autoestima y sentir respeto por ti mismo y por tus capacidades. No sucedera de
la noche a la mafiana, pero cuanto mas trabajes en convertir tu dialogo interno
en una direccion positiva y de motivacion, mas seguro te sentiras contigo
mismo. Espero que practiques estos consejos porque es la unica manera de
lograr un cambio positivo en tu vida. jObsérvate en todo momento!

Escribenos tus comentarios sobre este articulo, y jcambia tus conductas para
que seas feliz! Maca
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Recursos practicos para terminar con la charla

interna

Existe una serie de ejercicios que pueden ayudarte a hacer foco sobre tus
patrones y habitos de “parloteo mental”. Asimismo pueden liberarte de parte de
ese dialogo interno negativo.

Primer Ejercicio: Notas personales

Trata de elegir para esta tarea un dia en que estés tranquilo y lo mas
desocupado posible. Si no encuentras un momento asi, no importa, hazlo de
todas formas. Debes cargar contigo un cuaderno y un boligrafo para poder
realizar anotaciones en cualquier momento del dia.

Fija algunas citas contigo mismo a lo largo del dia, por ejemplo cada dos horas.
En el momento correspondiente, deja aquello que estabas realizando y
dedicate a anotar la auto-conversacién que recuerdas haber tenido
durante las ultimas dos horas. Cuantos mas detalles, mejor.

Si te resulta mas facil tomar notas sin un horario programado, puedes hacerlo
en forma espontanea cuando te sorprendas hablandote a ti mismo. Entonces
registra todo lo que te dices a ti mismo sobre tu aspecto, tus
capacidades, tu inteligencia, tus sueios, tus recuerdos, tus penas, tu
salud, etc.

Segundo ejercicio: Auto-imagen

Te presentamos una situacion hipotética. Imagina que al dia siguiente debes
concurrir a una cita decisiva, por ejemplo a una entrevista de trabajo, ya sea
con clientes importantes o con tu jefe o superiores, quienes te estaran mirando
y escuchando.

¢Como te ves a ti mismo en el escenario descrito? Debes relajarte para
poder captar con serenidad -y sinceridad, ante todo- qué mensajes te llegan
acerca de ti. Veras que al representarte la reunion y llevar la atencion a tu
propia persona, indefectiblemente recibiras algunas ideas o conceptos. Anota
todo lo que puedas de ese didlogo que va surgiendo en tu interior.

Tercer ejercicio: Revision de los escritos

Lleva a cabo este ejercicio al dia siguiente. Debes repasar la escritura que
asentaste en los dos ejercicios anteriores. Fijate si descubres algun punto
en comun o hilo conductor que atraviese ambos conjuntos de textos. En
tal caso, ¢,cuales son los elementos coincidentes o recurrentes? Detallalos por
separado en forma clara una vez mas, por escrito.

Cuarto ejercicio: Descubriendo el tono general de tu didlogo
interno

Al ir hacia atras sobre aquello que has escrito, ¢ de qué manera describirias
el tono o caracter de aquello que te dices internamente? En general,
¢tiendes a ser optimista y encuentras aspectos favorables en tu persona? s Te
halagas a ti mismo? O, por el contrario, ¢tienes una vision pesimista y eres de
auto-condenarte? Analiza si eres realista o si crees que quizas tiendes a
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exagerar, ya sea en un sentido o en el otro.

Quinto ejercicio: Qué clase de compaiiia eres

Una vez mas, repasa tu escritura para los dos primeros ejercicios. De acuerdo
a los mensajes que te envias a ti mismo durante todo el dia, responde:

¢ Qué clase de amigo consideras que eres para ti? Pues recuerda que eres
tu quien habla contigo, todos los dias, todo el dia.

Si fuera otra persona quien te susurrara en el oido esos mensajes, ;como
crees que te sentirias? Entonces, ;Qué clase de ambiente creas a diario para
ti mismo? ; Transmites armonia, alegria y bienestar o todo lo opuesto? ;Qué
estados interiores te generas con tu propia charla interior?

El objetivo de estos ejercicios es que descubras y te hagas consciente de qué
clase de dialogo interno mantienes a cada momento. Si quieres trabajar
sobre aquellos mensajes que pueden resultar perjudiciales para tu salud
emocional, mental e incluso fisica, ese es el primer paso: reconocer como
es la charla que mantienes contigo mismo. Una vez identificada, puedes
avanzar con paso seguro hacia una transformacion interna.



