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ATENCION A LA RESPIRACION

Ejercicio de Atencidn plena.

Me gustaria que comiences este ejercicio colocando tus pies
directamente en el suelo y sentada o sentado en tu silla para que tu
espalda esté recta pero no rigida.

Asegurate de que tu cabeza se encuentre alineada con tus hombros y
coloca tus brazos en una posicién comoda

(Demuestre al cliente modelando la postura).
Esta postura nos ayuda a mantenernos alerta y concentrados.

No hay nada particularmente dificil en hacer un ejercicio de atencién
plena, solo requiere de tu atencion.

Asi que comencemos por notar primero o prestando atencion al hecho
de que tu cuerpo esta detectando activamente el medio ambiente.

Observa que puedes sentirte sentado en la sillay puedes sentir tus pies
en el suelo.

Observa también que puedes sentir la ropa en tu piel y quizas tus joyas
o tu reloj.

Date cuenta, también, que puedes sentir la curva de las rodillas o los
codos.

Ahora, cierra suavemente tus ojos o ubica un lugar frente a ti como el
piso o la pared, donde puedas fijar tu mirada.




Fijate que cuando cierras los ojos tus oidos se abren.

Tomate unos minutos para prestar atencion a todos los sonidos que
escuchas.

(Tomese un poco de tiempo y enumere los diferentes sonidos que estan
presentes en la habitacion, el sonido del proyector, por ejemplo, o el sonido
de suvoz.)

Solo toma este tiempo para escuchar los sonidos.
(Espere unos minutos mas para concentrarse en el sonido).
Ahora, libera suavemente tu atencion del sonido.

Me gustaria que pongas tu atencion en la punta de tu narizy comiences
a notar la sensacion de aire entrando y saliendo de tus fosas nasales
prestando atencién a tu respiracion.

Puedes notar que el aire que entra por tus fosas nasales es un poco
mas frio que el aire que sale de sus fosas nasales ...

Permitete observar tu respiracion con suavidad, prestando atencion al
aire suave que entray sale ...

También puedes notar el ascenso y descenso de su pecho.

Sé consciente de la expansion y la contracciéon, mantente atento a tu
respiracion ...

Si te distraes con tus pensamientos, tomate un momento para notar a
dénde te llevaron, observa a donde se fue tu mente y luego, sin juzgar,
déjate llevar y vuelve a prestar atencion. a tu respiracion.



Si te distraes cien veces, vuelve a recuperar el aliento cien veces.

Ahora tomemos los siguientes minutos para concentrarnos
completamente en la respiracion.

(Conceda varios minutos para que la respiracion se concentre).

Ahora me gustaria que sueltes suavemente la atencion de tu
respiracion y que vuelvas a escuchar.

Tomate un momento o dos para estar atento a los sonidos que notas
en la habitacion.

(Espere unos momentos para escuchar. )

Ahora, liberando Tu atencion del sonido, concéntrate suavemente en tu
cuerpo y en como se siente al sentarse en la silla.

Observa la colocacion de tus pies ... y sus brazos ... y tu cabeza.
Imaginate como se vera la habitacion, las sillas, los colores y tu dentro
de la habitacion, y cuando estés listo, vuelve a unirte a la habitacion
abriendo los ojos.
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