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SEMANAL

MINDFULNESS 1 SEMANA 4

MIS PATRONES INCONSCIENTES
Introduccion a Mindfulness
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MOMENTO MINDFULNESS

Esta semana vamos a contactar con nuestro nifio interior. Vamos a retroceder mentalmente a
nuestra infancia, vas a tomar contacto con tu nifo interior, a la edad de 5 afios. Trae a tu mente
su mundo, lo que le gustaba, lo que le divertia, lo que necesitaba. Para facilitarte esta indagacion
en tu infancia puedes responder a estas preguntas:

¢Qué cosas me molestan mas?

¢Qué cosas me gustan mas?

¢Qué situaciones me gustan menos?

¢Qué actitudes me gustan menos?

¢Qué me da miedo?

¢Qué es lo que me hace enfadar mas?

¢Qué me hace sentir feliz?

éAnte qué cosas me siento triste?

¢éCudles son las personas que menos me gustan?
¢Con qua personas me siento mejor y qué me hacen sentir?
¢Qué necesito y hecho de menos?

Durante esta semana, trae a tu memoria el recuerdo de este nifio... y durante el dia haz este
sencillo ejercicio, sélo te tomara un minuto.

Trae la imagen de este niflo de 5 aifos a tu momento presente.
Contacta con tu respiracion durante un minuto:

Al inspirar, te ves a ti mismo como un nifio de cinco afios.
Al espirar, sonries con amor a este nifo y le dices: “te amo, todo estd bien”
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PRACTICA PARA LA VIDA DIARIA

SLOW cON ATENCION

El movimiento Slow y el enfoque Mindfulness han descubierto la gran importancia de volver a
conquistar para la consciencia el terreno que la rutina y el automatismo han ganado en
nuestros actos cotidianos, esos a los que no les damos la menor importancia. Cada dia
realizamos muchas actividades de forma rutinaria y sin prestarles atencion: nuestro aseo,
preparar el desayuno, conducir, poner la lavadora, hacer llamadas telefdnicas, recoger la ropa
del tinte---

La propuesta para esta semana es que realices alguna o varias de estas tareas cotidianasde
forma plenamente consciente.

Para ello, centra tu atencion “en hacer realmente lo que estas haciendo” ypermanece
abierto a los mensajes que los sentidos te aportan sobre ello (texturas, colores, tacto, oido...)

Realizalas de forma algo mas lenta de lo habitual, esto te ayudard a ser mas consciente.

Puede ser que escojas desayunar lentamente y saboreando lo que otros dias engullescon
prisas---

O que en tu tiempo de aseo,estés plenamente centrado en lo que haces. Quizas dedicar
un tiempo a un bafio o ducha lento, oliendo el jabdn, sintiendo la toallay paseando su tacto
por tu cuerpo, sea una buena opcion...

A lo mejor encuentras el momento cuando coges el coche, disfrutando de la
conduccién y fijandote en los detalles de tu recorrido diario que normalmente te pasan
desapercibidos: -

Puede que poner el lavaplatos, o tender la ropa o, simplemente, lavarte las manos sean
una magnifica ocasidn para hacer conscientes los pequefios gestos de tu vida cotidiana y
disfrutar de ellos...

Entrena esta semana tu atencidn realizando una de estas actividades cada dia lentamente y
con plena consciencia.

CARLOS GALINDO — MINDULNESS 1 — “MIS PATRONES INCONSCIENTES” PAG: 3



PRACTICA FORMAL

AVIEN C1OINIPRINEIN ARAN A

RESPIRALG (1N

Recuerda la importancia de la practica formal. Ahora mismo es fundamental que te reserves
unos minutos cada dia para esta practica.

Seguimos practicando la atencién a la respiracion. El reconocido maestro y best-seller
internacional Eckhart Tolle dice que es imposible estar totalmente atento a la respiracion y
seguir prestando atencién al pensamiento de forma compulsiva e inconsciente. Y yo estoy
totalmente de acuerdo con

Recuerda que no hace falta la fuerza de voluntad, pero si tu voluntad de practicar, con gusto y
mente de principiante, ya sabes... cada vez, como si fuese la primera vez.

Esta semana dedicaremos 15 minutos
diarios a tu practica formal.

Busca un espacio durante el dia donde
puedas estar comodamente sentado, sin
ninguna distracciéon. Escucha la
meditacidn “Atencidén plena a la
respiracion”, preferiblemente con
auriculares.
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