El Mordisco Basico de Atencion Plena

La técnica basica de la atencion plena en la alimentacion es el Mordisco de
Atencion Plena. Puedes utilizar esta técnica con cualquier alimento sélido.

1. En primer lugar, coge el alimento y sujétalo entre el dedo indice y el pulgar. Pon
tu atencion en el como si se tratara de un articulo nuevo, imaginando que nunca
antes has visto uno en tu vida.

2. Gira y mueve el alimento entre tus dedos, continuando la exploracion de su
textura. Aplica un poco de presion para notar si es blando o duro. Puedes cerrar
los 0jos sl eso te ayuda a concentrarte y a incrementar tu sentido del tacto.

3. Reconociendo gue se trata de un XXX, anota cualgquier pensamiento que puedas
tener sobre el XXX: cualquier recuerdo sobre €l 0 sentimiento de agrado o
desagrado.

4. Sujetalo bajo la nariz e inhala de forma natural. Con cada inhalacion, nota
cualquier aroma u olor que surja. Toma conciencia tambien de cualquier efecto
en tu boca o estomago.

5. Ahora lleva la XXX lentamente a la boca, notando cémo tu mano y tu brazo
saben exactamente como y donde colocarla. Sé consciente de si estas salivando
mientras la mente y el cuerpo se anticipan a comer.

6. Coloca la XXX suavemente en la boca, sin masticar todavia. Mantenla en la
boca durante al menos 10 segundos, explorandola con la lengua, sintiendo las
sensaciones de tenerla ahi. Fijate en esta pausa y en la sensacion de tomarte
un tiempo antes de comer la XXX.

7. Cuando estes listo, preparate para masticar la XXX. Dale uno o dos mordiscos y

fijate en lo que ocurre, poniendo toda tu atencion en su sabor y textura mientras
sigues masticando.

3. Take time to chew without swallowing, noticing the taste and texture of it in your
mouth and how it may change over time.

9. Tomate tu tiempo para masticar sin tragar, notando su sabor y textura en tu boca
y como puede cambiar con el tiempo.

10.Por ultimo, observa o que queda de la XXX cuando la tragas y baja al estomago.
Observa como se siente todo tu cuerpo despues de completar este ejercicio

Todas las demas estrategias de alimentacion plena que revisaremos parten de este mordisco
basico de atencion plena.



Estrategia de llegada: 30 segundos de silencio

Ahora aprenderas algunas técnicas para " llegar” a la comida. Cuando llegas a la
comida, prestas atencion a la comida o al bocado antes de comerlo.

Entrar en un estado "consciente”, incluso antes de que empiece la comida, te ayuda a
ir mas despacio y a concentrarte en la comida, de modo que sélo comeras lo que

realmente necesitas.

Antes de empezar a comer cualquier comida o bocado, haz silencio durante 30
segundos. Durante estos 30 segundos:

« Observa detenidamente la comida. Fijate en los colores, las formas y donde
esta la comida.

« Acerca tu cara a los alimentos y encuentra todos los olores de los productos.
Mueve la nariz por encima de cada alimento y disfruta con atencidén de los
aromas gue sientes..

« Imaginate comiendo cada alimento con atencion y a propésito.

Si realizas esta actividad con seriedad, habras “llegado” realmente a tu comida.
Esto prepara el terreno para que continues con la atencion plena durante la
comida.



Estrategia de Despertar: Encuentro de cuatro papitas/chips

Coge cuatro papitas/chips. Antes de comer los chips, llega a ellos. Huele los chips;
disfruta de su aroma. Siente los chips en tus dedos. Observa la sal y el aceite.
Imaginate comiendo estos cuatro chips de forma plena.

CHIP #1: Coge un chip y miralo antes de comerlo. Observa su forma, sus colores,
sus matices y sus rizos. Ahora, comete este chip con atencion. Témate tu tiempo y
sé consciente de cada mordida. Haz de este mordisco un mordisco basico de
atencion plena.

CHIP #2: Observa el sabor de este chip mientras lo comes. Metetelo en la boca y
mastica despacio y a fondo. Presta atencidn a los sabores que sientes. Nota el
sabor del chip. Sigue masticando hasta que esté completamente masticado y luego
traga. Detente. Observa los sabores posteriores. Disfruta del chip!

CHIP #3: Con el siguiente chip, vas a notar las texturas. Coge el chip y obsérvalo.
A continuacion, mételo en la boca, pero no lo mastiques enseguida. Mueve la
lengua contra el chip y explora brevemente sus bordes, rugosidad, etc. Despues,
empieza a masticar. Presta atencion a como cambian las texturas. Observa como
tu masticacion crea nuevos bordes, nuevas texturas. A medida que masticas, la
textura cambia; presta atencion a coémo se producen estos cambios. Mastica
despacio y a fondo, y luego traga.

CHIP #4: La masticacion crea ruidos, y con el siguiente chip, prestaras especial
atencion a los sonidos de la comida. Pon el chip en la boca y empieza a masticar.
Escucha con atencion cada mordida. Escucha el sonido de la masticacion y como
cambia ese sonido con el tiempo. Incluso cuando el chip esta completamente
masticado, sigue habiendo algun sonido. Traga después de haber masticado
completamente el chip.

Si quieres mas chips, sirvete, pero con cada mordisco sigue utilizando las técnicas
gue has aprendido. El objetivo es disfrutar de los chips -0 de cualquier alimento que
comas- y estar plenamente en el momento.

Este enfoque es mucho mejor que privarse de alimentos como los chips. Cuando
dejas de comer alimentos gue te gustan, estableces un sistema de auto-sabotaje. Con
el tiempo, te cansaras de dejar de comerlos y volveras a la vieja forma de comer los
alimentos que evitabas.

Al “llegar” a la comida, te permites comer cualguier alimento, pero estableces una
nueva forma de comerlo... con cuidado y atencion. Con el tiempo, te daras cuenta de
que estas comiendo mucho menos del alimento, pero que lo estas disfrutando mucho

mas de lo que lo hacias antes.



Estrategia de sintonia: ; Cuantas mordidas?

Esta actividad requiere que tomes conciencia de cuantas mordidas necesitas para
masticar completamente la comida. Puedes utilizar esta actividad con cualquier
alimento gque deba ser masticado.

« [Toma un bocado normal del alimento. Empieza a contar las mordidas mientras
lo masticas. Haz que este mordisco sea un mordisco basico de atencion plena.
Asegurate de que la comida este totalmente masticada antes de parar de contar.
La cantidad que hayas obtenido es tu numero de mordidas inicial. Con cualquier
mordisco del alimento y en cualquier momento, puedes utilizar este numero
inicial como tu meta general para el numero de mordidas que debes utilizar..

« A continuacion, toma un mordisco del mismo alimento, pero mas pequeno gue
el mordisco normal. Una vez mas, cuenta los mordiscos y haz de este un
mordisco basico de atencion plena. Con esta menor cantidad de comida, jhas
reducido el numero de mordiscos necesarios?

« A continuacion, toma un mordisco del mismo alimento, pero mas pequefo que el
mordisco normal. Una vez mas, cuenta los mordiscos y haz de este un mordisco
basico de atencion plena. Con esta menor cantidad de comida, ; has reducido el
numero de mordiscos necesarios?

« Ahora, toma un mordisco normal, pero esta vez mastica dos veces mas rapido de
lo hormal, contando las mordidas. ; Ha aumentado la velocidad el numero de
mordidas necesarias?

« Ahora, toma un bocado normal, pero esta vez, masticalo dos veces mas
despacio de lo normal, contando las mordidas. La disminucion de la velocidad
ha cambiado el numero de mordidas necesarias?

Cada vez que quieras prestar mas atencion a tu forma de comer, puedes utilizar
esta tecnica para sintonizarte contigo mismo y concentrarte en el acto de comer.
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