Conectando con mi cuerpo

BODY SCAN

Es un ejercicio para potenciar la conexidn entre nuestra mente y nuestro cuerpo, que
trata de hacernos mas conscientes de las sensaciones fisicas, aportandonos
informacion muy valiosa acerca de nuestro estado fisico y emocional. Ademas, ayuda
a promover la relajacion.

Durante el ejercicio, trataremos de observar las sensaciones que produce nuestro
cuerpo sin juzgarlas, simplemente observaremos con curiosidad aquello que
aparezca.

Para comenzar vas a buscar un lugar tranquilo en el que puedas mantener una
postura comoda, tumbada, sentada o recostada, lo que para ti esté bien en este
momento. En cualquier momento del ejercicio, podras ajustar la postura si lo
necesitas. Cerrar los ojos te ayudara a concentrarte mejor, pero si te resulta incOmodo
puedes hacer el ejercicio con los ojos abiertos.

Una vez estds en posicion, te invito a que dirijas tu atencién hacia tu respiracion, sin
hacer nada con ella, simplemente observando como entra y sale el aire de tu cuerpo
y el movimiento que se produce. Esto te ayudara a ir alejandote del exterior y poner
el foco en el cuerpo.

A continuacion, pon la atencidon en tus pies desde los deditos, la planta del pie,
empeine, tobillo... e irds subiendo por las piernas, gemelos, rodillas, muslos, notando
cualquier sensacion presente. Puedes fijarte en sensaciones de frio o calor, de
presién si alguna parte esta apoyada en el suelo o asiento, la diferencia con las partes
gue no apoyan en ningun sitio. Quizas puedes notar el tacto de la ropa en esa zona,
si hay algun hormigueo, tension o relajacién, etc.
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Conectando con mi cuerpo

Vamos a ir ahora hacia las manos, notando como tenemos los deditos, si descansan
entreabiertos o los tenemos cerrados, la temperatura, el tacto de la superficie sobre
la que apoyen. Subiras por la muneca, antebrazo, codo, biceps, hasta llegar a los
hombros. Se consciente de la posicidon de tus brazos, de si se sienten ligeros o
pesados, tensos o relajados, qué partes estan apoyadas y cuales no...

A continuacion, lleva tu atencion a la parte baja de tu vientre, abdomen, torso, pecho,
hasta las claviculas. Nota el movimiento que la respiraciéon provoca en esta zona,
quizas puedes ser consciente de los latidos de tu corazén también. Hazte consciente
de si hay algun tipo de tensién o sensacién agradable o desagradable. Ahora quiero
gue hagas lo mismo por la parte posterior de tu cuerpo, desde la parte baja de tu
espalda, vete subiendo poco a poco por tu columna vertebral hasta llegar a la base
del cuello. Siente las zonas que estan apoyadas, la diferencia con las que no, ubica las
distintas sensaciones que aparecen en esta zona.

Sigue avanzando desde el cuello, nota cémo sujeta el peso de tu cabeza, y sube por
la parte posterior hacia la coronilla y hasta la frente, siente si esta relajada o no, baja a
los ojos, nota si estan cerrados con suavidad o quizas demasiado apretados. Continua
por los pdmulos y la mandibula, fijate en si esta tensa, en donde descansa la lengua
dentro de la boca y baja hasta la garganta.

Para terminar, trata de abarcar todo tu cuerpo con tu atencién y si has identificado
algun punto con tensién o alguna sensacidon desagradable haz como si puedas dirigir
hacia alli tu respiracién y asi aflojarlo, dejando que la relajaciéon se expanda por tu
cuerpo.

Para terminar el ejercicio, haz respiraciones mas profundas y comienza levemente a
realizar pequenos movimientos que se sientan bien para ti, quizas los deditos de
mManos o pies, estirarte, abrir y cerrar la boca... lo que tu cuerpo te pida. Agradécete
por esté ratito de conexidén contigo.
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