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:Cual es la diferencia entre
atencidn plenay estar presente?

Hay muchos consejos bien intencionados sobre la practica de la
atencion plenay estar presente en el momento. Pero ;qué significan
realmente estos términos?, i por qué son importantesy cémo
lograrlos? Todas son buenas preguntas. Echemos un vistazo.

Las practicas de atencién plena son cosas que puede
hacer para centrarse y encontrar la calma, como ejercicios
de respiracion profunda, yoga, meditaciény caminaren la
naturaleza. La practica regular de la atencion plena puede
ayudar a aportar claridad, reducir el estrés y aliviar los
sintomas de ansiedad y depresion.

Parte de la atencion plena es estar presente en el momento.
Cuando practica la atencion plena, se esta haciendo
consciente de manera intencionada de lo que ocurre dentro
de ustedy asu alrededor. TOmese tiempo para observar

su entorno inmediato, sus pensamientos y sentimientos

sin juzgarlos ni controlarlos, es decir, sin diseccionarlos,
criticarlos o intentar resolverlos. El objetivo es simplemente
permitir que sean tal como son.

Cuando estéa presente en el momento de esta manera,

le ayuda a dejar ir temporalmente aquello que puede

estar pesandole mental y emocionalmente. Darse este
descanso puede ayudarle a encontrar calma, ganar claridad,
aceptar dénde se encuentray avanzar. Lo que le preocupa
no desaparece, pero encontrar esta calma, claridad

y aceptacion puede ayudarle a estar mejor preparado para
manejar sus pensamientos y emociones.

Como funciona esto en la vida real

Imagine un escenario en el que se encuentra frente a una
fecha limite de trabajo importante. Su mente esta acelerada
tratando de averiguar como hara para completar todo, tanto
en el trabajo como en su vida personal.

Fisicamente, incluso puede estar mostrando signos de estrés,

como un ritmo cardiaco mas rapido, manos temblorosas

y sudoracion en las axilas. Estos pensamientos y sentimientos

de ansiedad dificultan la concentracién en su trabajo, lo que
retrasa aun mas la realizacion de las tareas y aumenta sus
preocupaciones.

Una practica consciente para ayudar a centrarse y encontrar
la calma seria concentrarse en estar presente en el momento.
Literalmente, detener lo que esta haciendo para sentarse,
cerrar los ojos, respirar profundamente y tomar conciencia
delo que esta sintiendo y pensando. Sin juzgar. Sin buscar
soluciones. Simplemente dejando que los pensamientos
vayany vengan, hasta que eventualmente pierdan su control
sobre sus nervios y se sienta mas tranquilo y con mayor
claridad.

Ahora le resulta mas facil concentrarse. Divida su gran
proyecto en pasos mas pequeios y diferencie lo que
esimprescindible de lo que es deseable, lo que le ayudara
a avanzar con mayor confianza.

¢Listo para probar el estar presente?

Piense en formas en las que podria estar mas presente en su
vida. Anote unaidea para cada dia de lasemanay luego haga
todo lo posible por llevarla a cabo. Por ejemplo:

« Ellunes, dé una caminata enérgica por el vecindario.
En lugar de reproducir musica, preste atencion a como
se siente al dar cada pasoy alo que ve.

+ El martes, al despertar, permanezca en la cama durante
5 minutos para realizar un escaneo mental de su cuerpo.
¢Se siente saludable, comodo y descansado, o algo mas?
¢Qué puede aprender de lo que observa?

+ Elmiércoles, participe en la clase de meditacion gratuita
que ofrece su trabajo.
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Al final de la semana, reflexione sobre lo que observo
y aprendio al estar presente en el momento. Luego,
elabore un plan para la semana siguiente y continue
con esta practica hasta que estar presente en el
momento se convierta en una parte natural de su dia.
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https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/a-z-topics/mindfulness
https://www.calm.com/blog/how-to-be-more-present
https://health.clevelandclinic.org/what-is-mindfulness
https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/publications/how-look-after-your-mental-health-using-mindfulness

