HOJA DE EJERCICIOS 2.3: PRACTICA DE ATENCION PLENA

PRACTICA DE EXPLORACION CORPORAL

Comience prestandole atencidn a su cuerpo.
Puede cerrar los ojos si le resulta comodo.
Puede percibir su cuerpo, sentado, dondequiera que esté sentada.
Sienta el peso de su cuerpo sobre la silla y el suelo,
y respire profundamente varias veces.

Respire profundamente,

reciba mas oxigeno y relaje el cuerpo

al exhalar.

Sienta una relajacién mas profunda.

Puede percibir sus pies sobre el suelo.

Perciba la sensacioén de sus pies tocando el suelo,

el peso, la presidn, la vibracién y el calor.

Puede percibir sus piernas contra la silla.

Presidn, pulsacién, pesadez, ligereza.

Perciba su espalda contra la silla.

Preste atencidn al area del estomago.

Si su estdmago estd tenso o duro, reldjelo.

Inhale una vez.

Perciba sus manos.

¢Estan tensas o apretadas?

Vea si puede relajarlas.

Perciba sus brazos.

Perciba cualquier sensacion en sus brazos.

Relaje sus hombros.

Perciba su cuello y su garganta.

Reldjelos.

Relaje su mandibula.

Relaje su rostro y sus musculos faciales.

A continuacion, perciba todo su cuerpo presente.
Inhale una vez mas.

Sea consciente de todo su cuerpo lo mejor que pueda.
Inhale una vez.

Y entonces, cuando esté lista, puede abrir sus ojos.
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