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;Alguna vez te preocupas por el futuro? ¢ Te preocupa lo
que alguien piense de ti o cOmo van a salir las cosas?

¢ Alguna vez te enojaste por algo que sucedio en el
pasado, quizas repitiendo mentalmente una conversacion
que tuviste con un amigo, preocupado por lo que esa
persona pensaba de ti?

La mayoria de nosotros pasamos tanto tiempo
preocupandonos por el futuro o molestos por el pasado
que olvidamos notar lo que realmente esta sucediendo
ahora en el momento presente. Es casi como si
tuvieramos una maquina del tiempo que funciona mal (o
un T.A.R.D.I.S. de Doctor Who) que solo nos lleva a los
tiempos de nuestros mayores remordimientos y a las
pesadillas mas grandes de nuestro futuro imaginado.

Entonces, ;cdmo podemos combatir esta forma de
pensar? Podemos practicar la atencion plena.

La atencién plena significa prestar atencion a lo que esta
sucediendo en el momento presente, es decir, en este
momento. Significa notar como te sientes en este
momento. Significa notar si te sientes ansioso, tenso,
cansado o hambriento.

La atencién plena también significa darte cuenta si estas
conteniendo la respiraciéon por ansiedad o si estas
tensando los hombros. También significa darte cuenta de
lo que puedes ver, oir, oler, tocar y saborear.



La atencion plena como una superpotencia poderosa
Es posible que hayas notado que los superhéroes como Spider-Man
y los Caballeros Jedi de Star Wars tienen que estar en contacto con
sus sentidos para poder usar sus poderes.

Por ejemplo, cuando Peter Parker se convirtié en Spider-Man, su
sentido de la vista, el oido y el olfato se hizo mas fuerte. Estos son
sus sentidos de arafa.

Del mismo modo, en Star Wars, los Caballeros Jedi practican la
conexion con la Fuerza. La Fuerza es |la energia que nos rodea y
conectarse con esta energia permite a los Caballeros Jedi usar la
Fuerza para fortalecerse y poder manejar mejor cualquier amenaza o
ansiedad.

Esencialmente, tanto el Jedi como Spider-Man practican la atencién
plena. Estan utilizando la atencidon plena como un tipo de
superpotencia.

Si bien Spider-Man y los Jedi son héroes ficticios, el principio es
cierto para ti: a través de la atencion plena puedes aprovechar la
fuerza y las capacidades que quizas no sepas que tienes.

Entonces, ;como funciona la atencion plena?

El objetivo de la atencidn plena es enfocarte deliberadamente en lo
que sientes, piensas, haces y tocas, hueles, pruebas, vez o
escuchas. La idea de la atencidn plena es darte cuenta de lo que
estas experimentando aqui, ahora mismo.



Por ejemplo, tbmate unos segundos para mirar alrededor
de tu habitacion. Observa 5 objetos que puedes very
escribelos o dibujalos:

Ahora, toma unos segundos para notar lo que puedes
escuchar (si puedes oir) y escribe o dibuja lo que puedes
escuchar:



Ahora, tdbmate unos minutos para tomar 5 respiraciones
lentas. No te apresures. Témate todo el tiempo que
necesites. No necesitas forzar la respiracion ni respirar
profundamente. Ve si puedes tomar 5 respiraciones lentas,
faciles y sin esfuerzo en tu propio tiempo a tu manera.
Escribe o dibuja tu experiencia:

La atencion plena como una forma de hacer que el
tiempo vaya mas despacio

Muy a menudo podriamos sentir que existimos en medio del
caos, tener que apurarnos en todas partes, sin tener suficiente
tiempo. No es que el tiempo vaya mas rapido cuando estamos
ocupados; es que nuestra percepcion del tiempo cambia
cuando estamos apurados. La atencién plena es una forma de
relajar nuestro cuerpo, que también puede hacer que todo lo
demas vaya mas lento.

Entonces, cuando te sientas apurado, abrumado y ansioso,
cuando te sientas que no tienes tiempo para respirar, DETENTE
y toma 5 respiraciones lentas para desacelerar el caos. Ve si
puedes practicarlo regularmente, tal vez cada hora o cada
pocas horas.



Al igual que Spider-Man, Rey o Luke Skywalker, nosotros
también podemos practicar la atencion plena. Esta practica
no esta destinada a deshacerse de nuestra ansiedad, sino
mas bien a desacelerar las cosas para que podamos estar
mejor equipados para lidiar con la ansiedad.

Pruébalo y que la Fuerza te acompanie.
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