Meditacidon de Atencidn Plena

iControle Su Estrés!

La meditacién de atencidn plena es una préctica para adquirir un estado mental
tranquilo y enfocado. El usar esta préctica regularmente puede ayudar a reducir el

dolor y el estrés, promover un mejor suefio y mejorar la memoria.

1. El entorno juega un papel importante en la meditacién de atencién plena. Si es posible,
busque un lugar tranquilo, privado y libre de distracciones.

2. Siéntese o acuéstese en una posicion cémoda, manteniendo la postura alineada y
relajada. Si estd acostado, coloque una almohada debajo de la cabeza y el cuello para
apoyarlos, si es necesario.

3. Comience por encontrar la conciencia de su respiracion. Coloque una mano sobre su
vientre para sentir que se expande con cada inhalacién y reldjese con cada exhalacién.

4. Cierre los ojos y comience a encontrar un enfoque suave en sus pensamientos. Permita que
cada pensamiento, preocupacion y distraccidn vaya y venga libremente. Note la velocidad de
sus pensamientos. Note de qué se tratan los pensamientos.

5. Después de un tiempo, empiece a dejar que cada uno de sus pensamientos se vaya
flotando. No los ignore, juzgue o intente detenerlos; en cambio, cada vez que surja un
pensamiento, déjelo ir como si pudiera alejarse flotando. Vuelva a centrar su atencién en su
respiracion a medida que cada pensamiento flote en su mente.

6. No se preocupe si le siguen entrando pensamientos en la cabeza, es normal. Continde el
proceso de reconocer y liberar suavemente a cada uno. Esto serd mds ftacil mientras mds
practique.

Solo cinco minutos de meditacién consciente pueden tener un impacto significativo en tu dia.
Con el tiempo y la constancia, su préctica serd mds facil y la duracién de cada sesidon puede
aumentar de 10 a 20 minutos para lograr el efecto maximo.
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