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Cuaderno práctico de ejercicios de Mindfulness 
nos propone una serie de ejercicios sencillos que nos permitirán 

calmar la mente y relajar el cuerpo para evitar el estrés, las tensiones 
y atraer la calma y la alegría a nuestra vida. 

Al acercarnos al aquí y ahora recuperaremos nuestro equilibrio 
interno para vivir el presente de forma plena.

¡Porque un pequeño cambio  puede ser el primer paso 
hacia una vida mucho más placentera y feliz!
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Recuperar  
el instante presente
DESACTIVA EL PILOTO AUTOMÁTICO

EL MINDFULNESS ES UNA 
INVITACIÓN A DESACTIVAR 
EL PILOTO AUTOMÁTICO Y 
VOLVER A CONECTARNOS CON 
LA REALIDAD EN TODA SU 
RIQUEZA. DESPERTAMOS EN 
NOSOTROS MISMOS Y SOMOS 
CAPACES DE ACCEDER A LA 
EXPERIENCIA DIRECTA Y EN 
TODA SU PUREZA. 

POCO A POCO TE RESULTARÁ 
MÁS FÁCIL DETECTAR LA 
ACTIVIDAD DEL PILOTO 
AUTOMÁTICO EN TU VIDA 
COTIDIANA. RECONOCER EL 
MECANISMO ES EL PRIMER 
PASO PARA DESACTIVARLO.

La conciencia plena es una actitud natural y espontánea 
en los niños y en los animales. Ellos acceden al instante 
presente sin mediaciones y sin juzgar o analizar lo que 
acontece. Simplemente, se entregan a cada aconteci-
miento con toda plenitud, sin fisuras, sin construir una 
distancia crítica que nos aleja de la experiencia. Por esa 
razón, tanto los niños como los animales son unos prodi-
giosos maestros de mindfulness cuya actitud podemos 
imitar y aplicar a infinidad de gestos de la vida cotidiana. 

Se trata de reconciliarnos con el mundo y no vernos 
obligados a dar un sentido a las cosas mediante la re-
flexión, encerrando la vida en conceptos que podemos 
abordar de forma abstracta pero que nos impiden un 
acercamiento lúdico, explorador y experimental a todas 
las dimensiones de lo que constantemente nos sucede. 

Dejarnos llevar por el piloto automático es algo muy co-
mún en nuestro día a día. La mente se centra en recuer-
dos pasados o se proyecta hacia el futuro, olvidándose 
del instante presente. Esta falta de arraigo en el ahora 

hace que la vida desfile ante nuestros ojos sin que 
seamos conscientes de su riqueza, de 

sus infinitos matices, de la inusitada 
textura y sabor de cada instante. Lo 
primero es ser conscientes de este 
fenómeno. 
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EN PILOTO AUTOMÁTICO

ANOTA AQUÍ LAS ÚLTIMAS VECES QUE HAYAS ADVERTIDO QUE ACTUABAS EN PILOTO AUTOMÁTICO.
................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................

AHORA INTENTA RECORDAR AQUELLOS MOMENTOS EN LOS QUE HAS SENTIDO QUE TU MENTE  
SE ALEJABA DEL PRESENTE Y SE LANZABA HACIA EL PASADO O EL FUTURO.  

ANOTA ESOS MOMENTOS EN LAS LÍNEAS SIGUIENTES.
................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................



Preparación
Mindfulness

Como cualquier otra actividad que queramos llevar a buen puerto, los ejercicios 
de mindfulness requieren una preparación previa. Sin embargo, no es necesario 

un gran esfuerzo. Bastará con seguir unos sencillos consejos que multiplicarán los 
beneficios de los ejercicios de atención plena. Antes de practicar un ejercicio de 

mindfulness debes tener en cuenta:

La concentración.
Apaga el móvil, el ordenador y cualquier 

otra cosa que pueda desconcentrarte.

El lugar.
 Busca un lugar tranquilo, preferentemente 
silencioso y, si fuera posible, en una relativa 

penumbra o bañado por una luz tenue.

La comodidad.
Usa ropa cómoda y holgada.

La duración.
Asegúrate de que dispones  

del tiempo suficiente.  
Cinco o diez minutos bastan para realizar 

la mayoría de los ejercicios, pero es mejor no 
tener prisa ni estar urgidos por una alguna 

exigencia o actividad.

El momento.
Practica en el momento del día que te resulte 

más agradable. Recuerda que, salvo en los 
ejercicios de mindfulness específicos para 

antes de acostarse, para el resto, es preferible 
estar despierto y descansado.
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Romper los patrones 
habituales
CREAR NUEVOS HÁBITOS

PROCURA INNOVAR CADA 
MAÑANA: CADA CAMBIO, POR 
INSIGNIFICANTE QUE PAREZCA, 
CONTRIBUYE A REFORZAR LA 
ATENCIÓN PLENA Y EJERCE UN 
GRAN EFECTO BENEFICIOSO 
EN NUESTRA MENTE Y 
NUESTRO CUERPO.

CAMBIAR EL ÁNGULO 
DE VISIÓN, ROMPER EL 
ORDEN DE UNA SECUENCIA 
PREDETERMINADA DE ACTOS 
O CAMBIAR LA POSTURA 
FÍSICA, A VECES SON 
SUFICIENTES PARA ELIMINAR 
LOS AUTOMATISMOS QUE 
GOBIERNAN NUESTRA VIDA Y 
ACCEDER A UNA PERSPECTIVA 
Y ATENCIÓN RENOVADAS. 

El ser humano tiende a organizar su vida de acuerdo a 
horarios que vienen acompañados por cadenas de gestos 
que, con el paso del tiempo, se automatizan y llegan a ser 
imperceptibles. El mindfulness nos invita a romper algu-
nas de esas secuencias automatizadas para recuperar la 
conciencia y la intensidad de cada instante.

Es muy habitual que repitamos día tras día el camino para 
ir al trabajo o al hacer la compra; sin embargo, podemos 
alterar nuestro itinerario habitual optando por una calle 
distinta. Si en el supermercado acostumbramos a com-
prar las cosas siguiendo un orden determinado, rompe ese 
orden e introduce un principio aleatorio en la secuencia. 

Podemos aplicar pequeñas alteraciones en el orden de 
los gestos cotidianos en cada actividad que realizamos 
de forma más o menos inconsciente. Concéntrate en 
cada uno de los nuevos gestos, respira profundamente 
y reconoce el nuevo orden como una oportunidad para 
recuperar la conciencia del instante presente.

Es importante evitar que la nueva secuencia adquirida se 
convierta en un patrón que se repita. Para esto se puede 
introducir una nueva variante en cada ocasión. 

Estamos acostumbrados a realizar muchas tareas cotidianas sin prestar la más mí-
nima atención. Una de ellas es el cepillado de dientes. Nos lavamos los dientes me-
cánicamente, sin ser conscientes, como robots programadados. El mindufulness 
nos invita a que ninguna actividad de nuestro día a día pierda su identidad y singu-
laridad para así vivir en el aquí y el ahora de manera consciente. 



La atención
Plena

Practicar el mindfulness no requiere de ninguna edad, condición física ni 
predisposición especial, tan solo el deseo de internarse en una práctica  

constante que con el tiempo producirá múltiples frutos.  
No obstante, algunos consejos pueden ser pertinentes:

Paciencia.
Los frutos no siempre son inmediatos.

Apertura mental.
 A lo inesperado  

y capacidad de asombro.

Creatividad.
Y espíritu lúdico.

Espontaneidad.
No forzar, no programar  

excesivamente las sesiones.

Aprender el arte de 
dejar estar.

Dejar fluir. No intentar detener el flujo 
mental y esperar que los pensamientos se 

disuelvan por sí solos.

Confianza  
en uno mismo.

Necesaria si nos consideramos inconstantes 
o incapaces de llevar a buen puerto una 

actividad sostenida en el tiempo.

Alegría.
Porque los tesoros que vas a descubrir son 

innumerables y prodigiosos.
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Así pues, te proponemos que el cepillado de dientes salga de la lista de activida-
des que realizas con el piloto automático. Lávate los dientes y haz de ese gesto un 
acontecimiento y un acto de atención plena. 

Todo cambia, nada permanece. La atención nos ancla en el presente. En el 
instante presente habita la infinita posibilidad de todo.

No se pueden contar los pétalos de la flor del ahora.

El mindfulness es la contemplación de los instantes sucesivos, danzantes, 
torrenciales. Un espejo que refleja y acoge el flujo del tiempo.

CON LA MENTE DESPIERTA ME LAVO LOS DIENTES

Lavarte los dientes es ahora una manera de sentir tu conciencia en toda 
su plenitud. Puedes aplicar este modo de proceder a cualquier otra 

actividad cotidiana que realices en tu día a día.

1
 Colócate delante de un espejo. Respira con calma y serenidad 
durante unos segundos hasta que tu respiración se aquiete 
completamente.

2  A continuación, sostén el cepillo y pon la pasta dentífrica en él.

3
Realiza los movimientos del cepillado de forma armoniosa y 
sosegada, al ritmo de la respiración, siendo consciente de cada 
uno de los gestos que componen esa actividad cotidiana, tan 
aparentemente banal pero tan necesaria y significativa.

Importancia 
del juego
DESCUBRE EL NIÑO  
QUE HAY EN TI

Observa jugar a los niños. Su capacidad de 
concentración, ¿no tiene que ver con la 
atención plena? Su constante inclinación a la indagación y al juego, ¿no los con-
vierte en receptáculos naturales y espontáneos de un cierto mindfulness innato?

Al ser conscientes despertamos nuestros sentidos y percibimos la vida en 
todo su sabor, plenitud e intensidad.

La lentitud nos permite restaurar la atención y recuperarnos a nosotros 
mismos, en el aquí hecho de ahora y de siempre.

El mindfulness nos permite abandonar la condición de turistas de 
nuestra propia existencia. Nos invita a ser viajeros: a recorrer, a morar, a 
demorarnos. A reconocernos en la impermanencia. 

VOLVER A LA INFANCIA 

Una vez a la semana, procura recuperar un juego clásico de la infancia: 
el trompo, la rayuela, las canicas. Juega solo, paladeando cada instante, 

deleitándote en los preparativos, consciente de cada gesto y cada 
movimiento. No juzgues los resultados. Abandónate a la apertura mental 

de ese nuevo tiempo recobrado: la gozosa serenidad atemporal de la 
infancia, renovada gracias a este sencillo ejercicio de atención plena.
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Abrazar la respiración 
consciente
UN TESORO DE SERENIDAD PARA TU MENTE Y TU CUERPO

SOLO VIVIMOS PLENAMENTE 
EL DÍA EN EL QUE ESTAMOS 
PRESENTES EN CADA UNO 
DE NUESTROS INSTANTES.

LA CLARA LUZ DEL 
MINDFULNESS DILUYE LA 
OPACIDAD Y VISIBILIZA 
UN MUNDO DENTRO DEL 
MUNDO.

El mindfulness está ligado a la respiración consciente. 
Practicar la respiración consciente es abrirnos a un teso-
ro de serenidad y equilibrio que se expande por nuestra 
mente y nuestro cuerpo. Inspirar y espirar es un proceso 
automático que realizamos al margen de nuestra volun-
tad. El primer paso para acceder a la inagotable fuente 
de la atención plena consiste en atender al proceso de la 
respiración. 

La atención a la respiración es un fin en sí mismo, pero 
también un aprendizaje, una especie de «rito de paso» 
para acceder a una atención refinada a todo cuanto 

acontece, no solo en la realidad en la que estamos inmersos, sino también en nues-
tro propio proceso mental. Con la práctica, los diques que separan el interior (la 
mente) y el exterior (la realidad) se hacen porosos y se dejan atravesar por una 
apertura capaz de tender puentes y reconciliar los contrarios: nuestra respiración, 
volcada en el aquí y el ahora.

El cielo de tu mente
TUS PENSAMIENTOS COMO FENÓMENOS METEOROLÓGICOS

En nuestra mente los pensamientos evolucionan como nubes en el cielo. Algunas se 
forman rápidamente y tardan mucho en disolverse. Otras son livianas y vienen carga-
das de lluvia. Algunas son nubes bajas y otras surgen en capas más altas de la atmósfera.

PENSAMIENTOS COMO NUBES

Elige cuatro pensamientos. Anótalos en cada una de las nubes y describe 
cómo son. Una vez lo hayas hecho tan solo limítate a observarlas y deja 
que se disuelvan por sí mismas. Las nubes, como los pensamientos, se 

forman y desaparecen. Si no nos aferramos a ellos, no dejan huella. 

 .........
 ..................................

 ............................................
 .............................................................
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 .........
 ..................................

 ............................................
 .............................................................
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 .........
 ..................................

 ............................................
 .............................................................

 ...........................................................................

 .........
 ..................................
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 .............................................................

 ...........................................................................
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