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GUIA 4

Atencion a los pensamientos

El objetivo de esta guia es ejercitar la habilidad de observar con
distancia nuestros propios pensamientos y reconocer que los
pensamientos no son hechos.

Necesitards lo siguiente:
e Un cuaderno para tomar notas.
e Ldpiz o pluma para escribir.
e Un espacio comodo para leer la guia

Estos son algunos iconos con los que te encontrards. Cada vez
que veas alguno de ellos tendrds que hacer lo siguiente:

7=> Con Internet: este icono te indicard los pasos que debes

sequir en caso de que tengas acceso a Internet.

<;> Sin Internet: este icono te indicard los pasos que debes
seguir en caso de que no tengas acceso a Internet.

a—> Escribe: cuando veas este icono debes escribir en tu
cuaderno o en un anotador.

Lee: cuando veas este icono debes leer con atencion lo que

te presentamos.

Crea: cuando veas este icono reune los materiales y sigue los

pasos que te indicamos.

== Conversa: cuando veas este icono conversa sobre las

preguntas que te presentamos con un familiar, con tu

docente o con un compafiero.
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Pensamientos y hechos

iHola! Esperamos que te encuentres muy bien. Te damos la bienvenida
Q—O a esta guia en la que tendrds la oportunidad de frenar y observar con
detenimiento tus propios pensamientos.

Antes de empezar, nos gustaria invitarte a leer el siguiente texto'.

Imagina que alguien piensa que es demasiado mayor
para encontrar pareja (o demasiado joven, alto, bajo,
gordo, flaco, inteligente, no inteligente, etc.).

Naturalmente, este pensamiento afectard a su
confianza en si y a las probabilidades de que encuentre
pareja, porque los pensamientos pueden limitarnos, ya

que solo dejan entrar la informacidn que confirma
nuestras creencias.

Nos pasamos buena parte de la vida pensando. Nos
vemos a nosotros mismos de acuerdo con lo que
planeamos, recordamos, creemos, sohamos,
calculamos, evaluamos, juzgamos, etc.

Y como dedicamos tanto tiempo a pensar, no es extraino
que a menudo acabemos por confundir nuestras ideas
con la realidad, creyendo que lo que pensamos es la
Unica verdad.

a1 Teinvitamos a contestar las siguientes preguntas en tu cuaderno:

1) ¢Reconoces en ti algun pensamiento que limite tu confianza o
que haga que te veas de una determinada manera?

2) Vuelve a leer el Ultimo pdrrafo del texto, ¢a qué crees que se
refiere el autor cuando dice que pueden confundirse las ideas o
pensamientos con la realidad?

"Brito, G. & Cullen, M. (2017). Mindfulness y equilibrio emocional. Malaga: Editorial Sirio, S.A.
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No somos nuestros pensamientos

A continuacion, te proponemos practicar la habilidad de reconocer tu
pensamientos como ideas mentales puntuales y distinguirlos de hechos.
lee el siguiente paso a paso haciendo pausas largas entre cada uno.

Ponte en una posicion céomoda y conecta con tu cuerpo, estirando la
columna, rotando los hombros hacia atrds y hacia abajo y tomando
algunas respiraciones profundas.

Te presentaremos algunas estrategias con las cuales puedes empezar a notar
tus pensamientos sin quedarte atrapado en ellos. Lee la primera frase, cierra
los 0jos mientras piensas por un momento y dbrelos para leer la siguiente.

Cuenta los pensamientos a medida que vayan apareciendo. No
importa qué tipo de pensamiento acudan a la mente: un
recuerdo, una imagen, un comentario anterior sobre este
ejercicio, algun plan para la playa, etc. Sea lo que seaq, cuenta SE——
como un pensamiento. Cuéntalos de uno a diez. Si en algun
momento te juzgas porque crees que no lo estds haciendo bien,
cuéntalo también como un pensamiento y sigue adelante.

Imaginate sentada/o a la orilla de un rio y que el agua que
fluye delante de ti es tu propia mente. Tu trabajo consiste en
ser consciente de los pensamientos que fluyen en la corriente.
No necesitas atraparlos, seguirlos ni hacer nada con ellos.
Simplemente noétalos y luego mira como se van por la
corriente, como hojas flotando en el agua.

Ahora imaginate tumbado en la hierba en un dia soleado.

Imagina que tu mente es como el inmenso cielo azul y que

cada pensamiento que aparece forma una nube: algunas

serdn pequefias y otras grandes; unas quizds sean suaves y —
esponjosas y otras tendrdn un aspecto denso y pesado. Tal

vez haya algunas que cubran todo el cielo. Sin embargo, una

nube es una nube: viene y se va o se desvanece.

Siente nuevamente el ritmo de tu respiracion y céomo el aire entra y

sale de tu cuerpo. Agradécete por haberte brindado este espacio para
ti y recuerda: jlos pensamientos negativos no te definen!
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Reflexionamos sobre la experiencia

Para dar cierre a esta guia, responde las siguientes preguntas en tu
cuaderno:;

a—r

1D ¢Cudl es la diferencia entre un pensamiento y un hecho?
2) ¢Como pueden afectarte los pensamientos negativos? ¢ Qué puedes

hacer para que no te afecten?

Por Ultimo, te agradecemos por el tiempo que dedicaste a observar

C\;D tus propios pensamientos. Te invitamos a reflexionar sobre las
siguientes preguntas con un familiar, un amigo o docente.

¢En qué ocasiones puede servir ser
consciente de los pensamientos y dejarlos
pasar?

¢En qué ocasiones desearias mantener la
atencién en un pensamiento que consideras
importante?

T e i . ——

En la préxima guia te acompafiaremos a observar la relacion que
tienes con la emocidn de laira.

iTe deseamos una feliz semanal

iResponde la encuesta y ayudanos a mejorar! Da clic aqui y compdrtenos tu
opinidon sobre esta guia. También te invitamos a sequir nuestra cuenta de
Instagram para participar en las actividades virtuales que realizaremos.

ﬁ /esmiaula @esmiaula ensenaporpanama.com/miaula
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http://ensenaporpanama.com/miaula
https://www.facebook.com/esmiaula
https://www.instagram.com/esmiaula/?hl=es-la
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScotZEg2VdPwUp9n3IRpXtPmyGu9UcschZBGxJhsRopAZO5Ow/viewform
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