HOJA DE EJERCICIOS 7.3: PRACTICA DE ATENCION PLENA

LA RED DE LA VIDA

Adaptacién de Stahl, B. y Millstine, W. (2013). Calming the Rush of Panic. Oakland, CA: New Harbinger Publications, Inc.

Comience por conectarse consigo misma. Comience tomandose unos momentos para llegar y
acomodarse, percibiendo su mente y su cuerpo. Reconozca como se siente y déjelo asi.

Pase lentamente a una respiracién con atencién plena y consciente de cada inhalacién y exhalacién. Solo
inhale y exhale con normalidad y naturalidad.

Lleve la atencidn al lugar donde estd sentada. Comience a sentir la conexidn de su cuerpo sobre lasilla, el
almohaddn, la cama o la alfombra, y sienta su conexién con el suelo. Medite sobre la conexién del suelo
con el edificio en el que se encuentra y su conexiéon con la tierra mucho mas abajo.

Deje que su conciencia se expanda para incluir la tierra debajo de usted. Perciba esa sensacion de que la
tierra debajo de usted la sostiene, y simplemente déjese sostener por ella. Esta en un espacio seguro y
puede inhalar y exhalar con facilidad en su cuerpo y mente.

Sienta cdmo la tierra se levanta para sostenerla y abrazarla. No hay nada mds que necesite hacer, ningln
lugar donde deba ir y nadie que deba ser. Solo que la sostengan en el centro de la amabilidad y dejarlo asi.

Traiga a su mente a alguien que sostendria de esta manera. Piense en otros seres queridos sostenidos de
la misma manera, con seguridad y tranquilidad del cuerpo y de la mente. Observe coémo la hace sentir
pensar en estos seres queridos e intente aferrarse a esa sensacion durante el resto de este ejercicio.

Reflexione sobre como esta tierra sostiene a toda la gente, sean conocidos, desconocidos o personas
gue ponen a prueba su paciencia, sin prejuicio, discriminacién ni juicio alguno. Reflexione sobre cémo
esta tierra nos conecta a todos y esta conectada a un sistema solar y al universo. Todos estamos
interconectados. Nuestros cuerpos y la tierra, el sol y las estrellas, se componen de la misma materia,
las mismas particulas basicas unidas de diferentes maneras. Perciba esa sensacién de conexion de que
todos estamos hechos de polvo de estrellas. Perciba esa sensacién de estar en casa dentro de su cuerpo
y mente con un verdadero sentido de pertenencia y conexion.

Deje que se formen los buenos deseos. Los llamaremos frases de amabilidad afectuosa. Recuerde que:
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HOJA DE EJERCICIOS 7.3:

FRASES DE AMABILIDAD AFECTUOSA

¢ Todos pertenecemos a este universo y todos deseamos tener un sentido de pertenencia.

¢ Todos merecemos ser amados; amémonos a nosotros mismos y amemos a los demas.

¢ Todos merecemos estar seguros y protegidos; estemos seguros y protegidos, y protejamos a los
demas.

e Todos merecemos nutrirnos y estar sanos; busquemos la salud y la nutricién y nutramos a los demas.

¢ Todos merecemos estar en paz; estemos en paz con nosotros mismos y llevemos la paz a los demas.

Regrese su atencion a la respiracién. Solo inhale y exhale, sienta la gracia de este universo, sin
aislamiento ni separacion, perciba la sensacién de conexion y de estar en casa dentro de su ser. No
necesita hacer, obtener ni apartar mas nada, ni ir a ningln otro lugar. Imperfectamente perfecta como
es, descanse en el corazon de este universo.

Siga dejando que se formen buenos deseos para usted mientras regresa su atencion a la habitacion. Los
llamaremos nuestras frases de amabilidad afectuosa; puede repetirselas siempre que crea que podrian
servirle.
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