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«Para todos los que desean habitar su vida
con mayor plenitud, consciencia y amor.»
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INTRODUCCION

;Qué es mindfulness?

Mindfulness, o atencién plena, es la habilidad de estar plenamente presente y consciente de lo

gue esta sucediendo en el momento actual, sin juicios ni distracciones.

Es una practica que permite reconocer nuestros pensamientos, emociones y sensaciones

fisicas desde una perspectiva de aceptacion. No se trata de dejar la mente en blanco: se trata

de darte cuenta y volver.

¢Por qué practicarlo?

Q Reduce el estrés y la ansiedad. @
O Mejora la regulacién emocional y #
la empatia. *

Como usar este manual

Aumenta la concentracion y el
rendimiento.

Fomenta el bienestar general y la
resiliencia.

Estd pensado para que incorpores mindfulness de manera progresiva. Te sugiero hacer las practicas en

el orden propuesto, adaptandolas a tu ritmo.

Ay

Leé y practica

Cada capitulo trae una idea
breve y dos practicas
guiadas.
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C)

Poco y seguido

Una micropractica por dia le
gana a una hora de vez en
cuando.

- MARCOS ARRIETA

W

Registra

Usa la plantilla semanal y la
hoja de logros del final.



TU RECORRIDO

Qué vas a encontrar

1 Mindfulness para el presente PAG. 5

Respiracién 4-6-8 - Anclaje sensorial 5-4-3-2-1

2 Mindfulness corporal PAG. 6

Escaneo corporal - Las tres anclas

3 Mindfulness emocional PAG. 7

Nombrar para domar - Autocompasiéon

4 Mindfulness en la vida diaria PAG. 8

Comer consciente - Ducha consciente

+ 30 dias de micropracticas PAG. 9

Una por dia, de pocos minutos

A Creando tu viaje consciente PAG. 10

Plantilla de practica semanal - Hoja de logros - Notas y reflexiones

No se trata de hacerlo perfecto, sino de volver
una y otra vez al momento presente.
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CAPiTULO 1

Mindfulness
para el presente

TEORIA BREVE

Nuestra mente tiende a divagar, atrapada en recuerdos del pasado o en planes para el futuro. La

atencion plena nos devuelve al inico momento donde realmente vivimos: el ahora.

PRACTICA 1

Respiracion consciente 4-6-8

at

1 Inhald por la nariz contando hasta 4.

2 Retené el aire, sin forzar, contando hasta 6.

3 Exhala lentamente por la boca contando hasta 8.

4 Repeti durante 5 ciclos, sintiendo cada etapa de la respiracién.

Si retener te incomoda, acorta la pausa: lo importante es que la exhalacion sea la mas larga.

IO PRACTICA 2
Anclaje sensorial «Aqui y ahora»

Nombra mentalmente:
1 5 cosas que ves 4 2 cosas que olés

2 4 cosas que sentis 5 1 cosa que saboreas

3 3 cosas que escuchas

MICROPRACTICA DIARIA
Antes de empezar el dia, hacé tres respiraciones conscientes.

«Donde estd tu atencion, estd tu vida.»
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CAPiTULO 2

Mindfulness
corporal

TEORIA BREVE

El cuerpo registra todo lo que sentimos y pensamos. A través de él podemos reconectar con
nuestra experiencia mas profunda.

A PRACTICA 1
Escaneo corporal consciente
1 Acostate o sentate comodamente.
2 Cerralos ojos.

3 Lleva tu atencion desde los pies hasta la cabeza, registrando las sensaciones sin
intervenir.

KTJ PRACTICA 2

Las tres anclas
1 Sentila respiracion.

2 Senti los puntos de contacto del cuerpo con el suelo o la silla.

3 Senti las sensaciones en las manos y los pies.

MICROPRACTICA DIARIA
A mitad del dia, hacé un estiramiento consciente de 2 minutos.

«El cuerpo escucha lo que la mente calla.»
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CAPiTULO 3

Mindfulness
emocional

TEORIA BREVE

Las emociones no son el enemigo. Son mensajeras que nos ayudan a conocernos mejor si

aprendemos a observarlas sin juzgarlas.

D PRACTICA 1

Nombrar para domar

Cuando sientas una emocion intensa, detenete y nombra internamente lo que sentis: «estoy
sintiendo tristeza», «estoy sintiendo enojo», «estoy sintiendo alegria». Ponerle nombre le
baja la intensidad.

Q PRACTICA 2

Autocompasion

Apoya una mano sobre el corazoén, respird hondo y deci internamente:

Que pueda estar en paz.
Que pueda estar a salvo.
Que pueda ser amable conmigo.

MICROPRACTICA DIARIA
Registra una emocién por dia y reflexiona sobre cémo la transitaste.

«La emocion no expresada nunca muere; queda enterrada
y se manifiesta de peores maneras.»
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CAPiTULO 4

Mindfulness en
la vida diaria

TEORIA BREVE

No necesitamos condiciones especiales para practicar mindfulness. Cada momento cotidiano es

una oportunidad de estar plenamente vivos.

L|J q PRACTICA 1
Comer consciente

1 Toma un bocado y masticalo lentamente.

2 Nota los sabores, las texturas y los aromas.

Qb PRACTICA 2
Ducha consciente

1 Senti el agua sobre la piel.
2 Escuché el sonido del agua.

3 Observa el aroma del jabon.

MICROPRACTICA DIARIA

Antes de enviar un correo o contestar un mensaje, hacé tres respiraciones

conscientes.

«La felicidad se encuentra en las pequerias cosas bien vividas.»
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EXTRA

30 dias de micropracticas

Una por dia, de pocos minutos. Marca cada casilla cuando la hagas. Si un dia se te pasa, segui al otro.
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Respiracién consciente, 3 minutos
Comer conscientemente una comida
Escaneo corporal, 5 minutos
Escuchar plenamente a alguien
Caminar sintiendo cada paso
Observar una emocién sin juzgar

Escribir 3 cosas por las que estas
agradecido/a

2

Mirar el cielo durante 2 minutos
Ducharte con plena atencién

Hacer una tarea cotidiana en silencio
Respiracién consciente al despertar
Sentir los latidos de tu corazén
Saborear una fruta lentamente

Escuchar los sonidos del entorno
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3
Sentir la textura de un objeto

Meditar 5 minutos sobre la
autocompasion

Observar tus pensamientos como nubes
Practicar la sonrisa interior

Agradecer mentalmente antes de dormir
Notar las transiciones entre actividades

Abrazar conscientemente a alguien

4 Y CIERRE

Sentarte 2 minutos en silencio
Caminar descalzo/a sintiendo el suelo
Practicar el perdén interno

Notar el vaivén de tu respiracion

Observar detenidamente una planta o un
arbol

Hacer una pausa consciente antes de
hablar

Visualizar una luz en el corazén
Aceptar una emocién incomoda

Celebrar el esfuerzo realizado



ANEXO 1 - CREANDO TU VIAJE CONSCIENTE

Plantilla de practica semanal

Una herramienta simple para organizar y sostener tu prdctica de forma realista y amable.

Como completarla
1 Dia. Elegi si vas a planificar toda la semana o completarla dia a dia.
2 Hora. Anota el momento aproximado de tu practica: «7:30» o «después del almuerzo».

3 Practica elegida. Escribi qué vas a hacer ese dia: escaneo corporal, respiracion 4-6-8,
ducha consciente...

4 Reflexion breve. Al terminar, anota una palabra, sensacion o aprendizaje: «me senti mas
presente», «me costd enfocarme», «me relajé mucho».

Consejos para aprovecharla

Constancia, no perfeccion Practicas realistas

Si un dia no practicas, simplemente retoma al Elegi lo que entra en tu rutina. Si tenés poco
siguiente. tiempo, usa micropracticas.

Honestidad sin juicio Celebria lo pequeiio

Esta bitacora es solo para vos. Haberlo intentado ya es valioso.

«No se trata de hacer mucho, sino de hacer con presencia
lo que elijas hacer.»
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ANEXO 1

Mi semana de practica

Semana del / al /

PRACTICA ELEGIDA REFLEXION BREVE

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo
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ANEXO 2 - CREANDO TU VIAJE CONSCIENTE

Hoja de logros

Un espacio de celebracién, reflexién y conciencia positiva.

En la practica de mindfulness muchas veces ponemos la atencién en lo que «falta» o en lo que «no
logramos». Esta hoja te invita a cambiar esa mirada y reconocer lo que si hiciste, lo que aprendiste y
como fuiste creciendo paso a paso.

Como completarla

Al terminar cada semana, tomate unos minutos de silencio y respondé con sinceridad y
amabilidad:

1 ;Qué cambios noté en mi cuerpo, mente y emociones? Tal vez menos tensién, un
pensamiento que soltaste mas rapido o simplemente una pausa mas consciente.

2 ;Cudl fue mi mayor desafio? Reconocé sin juicio lo que te cost6. Observarlo ya es un gran
paso.

3 ;De qué pequeno logro me siento orgulloso/a? Haber respirado con atencién una vez en
el dia, o haber sido amable con vos mismo/a, también cuenta.

No te saltees esta hoja Leé tus respuestas anteriores
Integrar y reconocer es parte del proceso, no De vez en cuando, te van a mostrar como fuiste
solo «hacer». creciendo.

«Donde antes habia reaccion, ahora hay eleccién.
Ese es un logro invisible, pero profundo.»
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ANEXO 2

Mis logros de la semana

Semana del / al /

:Qué cambios noté en mi cuerpo, mente y emociones esta semana?

¢Cual fue mi mayor desafio?

¢De qué pequeiio logro me siento orgulloso/a?

RECORDA
No busques resultados Valora cada intento. Busca recordatorios visuales o
inmediatos. Sonoros para pausar.
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ANEXO 3

Notas y reflexiones

:{Qué descubrimientos hice sobre mi esta semana?

¢Cudles fueron mis momentos de mayor presencia?

:Como me senti al dedicarme estos espacios?
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CIERRE

Permaneciendo
consciente

Mindfulness es el arte de volver a casa, a nuestro verdadero
hogar: el momento presente. Cada respiracién consciente es

una afirmacion de vida.

Te invito a abrazar tu proceso con gentileza y con la inspiracién

renovada.

«Cada dia es una nueva oportunidad
para comenzar de nuevo.»

(+54) 3492 41-4233
marcos_arrietal@icloud.com
@marcosarrieta.mindfulness C :}

linkedin.com/in/marcosarrieta marco Sarrieta
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