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@ LOGRATU PAZ INTERIOR
| ATRAVES DEL

DIBUJOY LA MEDITACION.

PARTE 1. NUESTRA MEDITACION MINDFULNESS.

Logra tu paz interior a través de la meditacion.

PARTE 2. NUESTRO EJERCICIO DE ARTE.

Dibuja el rostro y un cuerpo femenino con tinta
sobre papel. Practica el gesto.

Te saludo con gusto, y te doy la mas cordial bienvenida a la
edicidon de este Articulo para tu autocuidado, publicado en
el BOLETIN EMPRESARIAL. Deseo que lo encuentres

de utilidad.

Soy la Mtra. Veronica Huacuja, pintora, escultora,

educadora de arte y autora (1) de este Articulo que hoy

te presento.

OBJETIVOS DEL ARTiCULO.

A través de mi guia, emprenderas un viaje transformador que te dotara de herramientas para
mejorar tu vida enriqueciendo tus experiencias intra e interpersonales a través del disfrute
artistico y la meditacion Mindfulness.

Arte y Mindfulness para Empresas. Programa Virtual de Creatividad y Bienestar.

URL: https://veronica.mx/artprogram/#articulosholetin

Mail: art@veronica.mx

Tuxpan 39-703 B, Col. Roma Sur, C.P. 06760, Cuauhtémoc, Ciudad de México 1
Tel: 55 5250 0571 Ext. 801
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EL CONTENIDO DE ESTE ARTICULO.

De manera previa a introducirte en esta
experiencia, conoce sus componentes vy
necesidades. Lo anterior, para que organices tu

tiempo para realizar sus practicas:

PARTE 1. TU MEDITACION MINDFULNESS.
Logra tu paz interior a través de la
meditacion.

-5 minutos de tu tiempo.

Material necesario: Una habitacion comoda,

silente, donde puedas sentarte o recostarte.

PARTE 2. TU EJERCICIO ARTISTICO. Dibuja el
rostro y un cuerpo femenino con tinta sobre

papel. Practica el gesto.

- 80 minutos de tu tiempo.

Materiales necesarios, sus costos y ligas:

* Un boligrafo BIC, negro, punta mediana:
https://shorturl.at/karE3 ($65.00 MXN)

* Un ejercicio (una sola hoja, tamario carta)
gue he creado para que lo descargues, de
manera libre, e imprimas (Imagen 1 de 11:

https://veronica.mx/arte-mindfulness-

* Unalibreta de bolsillo con argollas de hojas

blancas, tamafio media carta:

bttgs:ééshorturl.atgnglN (5199.00 MXN).
B

Imagen 1 de 11. Este es el ejercicio de arte que deberas

descargar de la liga mencionada.

PARTE 1. TU MEDITACION MINDFULNESS.
Logra tu paz interior a través de la
meditacion.

Palabras previas. De acuerdo al Dr. Jon Kabat-
Zinn (1944, E.U.A.) —creador de la “Clinica de
Reduccion del Estrés” (MBSR, por sus siglas en
inglés) de la Facultad de Medicina de la
Universidad de Massachusetts—, la
meditacion Mindfulness es la conciencia que
surge al prestar atenciéon a propdsito, en el

momento presente.


https://www.amazon.com.mx/mundoGadget-Vintage-Bolsillo-Cubierta-Cuaderno/dp/B07HDMG52V/ref=sr_1_13?__mk_es_MX=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=3TXETKT827SS9&keywords=Una%2Blibreta%2Bde%2Bbolsillo%2BCON%2BARGOLLAS&qid=1708313151&sprefix=una%2Blibreta%2Bde%2Bbolsillo%2Bcon%2Bargollas%2Caps%2C110&sr=8-13&ufe=app_do%3Aamzn1.fos.4e545b5e-1d45-498b-8193-a253464ffa47&th=1
https://www.amazon.com.mx/BIC-Cristal-Intenso-Negro-piezas/dp/B00347A8PS/ref=sr_1_5?__mk_es_MX=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=3OWC783HSRAUS&keywords=un+bol%C3%ADgrafo+bic+negro%2C+punta+mediana&qid=1708313459&sprefix=un+bol%C3%ADgrafo+bic+negro+punta+mediana+%2Caps%2C116&sr=8-5
https://veronica.mx/arte-mindfulness-curso1.jpg

7TRTE y MINDFULNESS "=
| —~  PARAEMPRESAS

Programa Virtual de Creatividad y Blenestar

ARTICULOS PARA £L BOLETIN EMPRESARIAL

veronicamx/artprogram/#articulosboletin
veronica.mx/artprogram

Expliguemos estos componentes:

Conciencia. La meditacion Mindfulness implica
ser consciente de lo que esta ocurriendo en
nuestro momento presente. Se trata de estar
atentos a nuestras experiencias mientras

ocurren, momento a momento.

Prestar atencion a propdsito. La meditacidn
Mindfulness requiere de un enfoque
intencional, dejando de lado las distracciones.
En vez de permitir que nuestra mente divague
libremente, nuestra atencién la enfocamos en
un aspecto especifico, como es nuestra

respiracion o las sensaciones de

nuestro cuerpo.

En el momento presente. La meditacion
Mindfulness enfatiza estar presente en el
"ahora" dejando atras los arrepentimientos del
pasado y las preocupaciones del futuro y, en
su lugar, anclar nuestra atencion en lo que

|ll

estd sucediendo en el “aqui y ahora”, sin

emitir juicios.

Cuando se dice que nuestra atencidn no
formule juicios, se refiere a no clasificar
nuestras experiencias como correctas o
incorrectas, malas o buenas, si no
reconocerlas, como son, sin comprometer

nuestras emociones en ellas.
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Todos estos componentes a menudo ocurren
simultaneamente en la meditacidn

Mindfulness, y estan interconectados.

Al practicar la meditacién Mindfulness
percibirds sus beneficios desde el primer dia,
los cuales aumentaran en las semanas

siguientes. Entre ellos, notaras haber
adquirido una paz interior, una sensacion de

armonia y serenidad.

También experimentards un equilibrio interno,
relacionado con tu estabilidad emocional,
mental y fisica. En este estado, podras manejar
situaciones desafiantes sin sentirte abrumado,

debido a que tu equilibrio interno te permitira

tener una perspectiva saludable para formular

YT y MINDENANES!

fﬂ

juicios, estrategias, soluciones con calma

y claridad.

De esta manera, obtendras una perspectiva
mas amplia y equilibrada de la vida, con
nuevas interpretaciones y enfoques

constructivos.

Como con cualquier rutina, la clave es la

constancia.

ANTES DE TU PRACTICA.

- Adopta una postura cémoda y enfoca tu
atencién en tu respiracion.

- Posiciona tu cuerpo en una postura digna y
confortable, ya sea sentado en una silla o
recostado sobre una alfombra.

- En ambos casos, mantén la espalda recta, de
manera comoda, sin forzarla. Baja suavemente
los hombros.

- Separa un poco los pies para sentir tu

cuerpo equilibrado.

- Si estas sentado, mantén las plantas de los
pies en el suelo y evita cualquier presién en la
parte posterior de tus muslos que afecte la

circulacién de la sangre en ellos. 4
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REALI ZA TU PRACTICA.

Cierra tus ojos o semiciérralos, segun tu

preferencia.

Respira de manera natural, sin forzar ni

manipular tu respiracién. Mientras te
concentras en tu respiracién, percibe cualquier
tension en tu cuerpo o mente. Con cada
exhalacion, libera esa tension, permitiéndote

entrar en un estado de tranquilidad “alerta”.

- Ahora, centra tu atencion en el flujo de tu

respiracion, la cual entra y sale de tu cuerpo.

- Si tu mente divaga, como suele suceder de
manera natural, recordando tareas
pendientes, imagenes y otros pensamientos,
haz que estos se desvanezcan al pronunciar
mentalmente, de manera suave, la siguiente
oracion: “Mi mente debe estar libre de
palabras, de imagenes. De esta forma, puedo

enfocar mi atencién en mi respiracion."

Justo al terminar de pronunciar mentalmente
esta oracion, procura que se desvanezca y
concéntrate en el momento presente, en el
“aqui y ahora”, en ti mismo, en tu respiracion.

Haz esto ultimo, con generosidad y gentileza.

- En este estado, inhala y exhala durante los

proximos 5 minutos.

- Experimenta un sentimiento de gratitud
hacia ti mismo. Después de la meditacion de 5
minutos, sin presion, coloca tu mano derecha
en tu pecho y tu mano izquierda en tu
abdomen superior. Agradece haberte
dispensado esta experiencia de adentrarte en
ti mismo, en tu vida interna, nutriéndola con
amor, generosidad, ternura y comprendiendo
la relevancia de residir en el momento

presente.

Nuestra practica de meditacion ha
concluido. Abre tus ojos suavemente.
Comienza moviendo los dedos de las manos y
los pies, uno por uno. Mueve tus brazos y
piernas con amabilidad, permitiéndoles
recobrar su flexibilidad. Con cuidado, rota tu
cabeza de un hombro a otro, de adelante hacia

atras y de derecha a izquierda.

DESPUES DE TU PRACTICA.

Una tarea importante y sus beneficios

individuales.

Lleva a cabo esta practica de manera diaria.
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A pesar de ser el mismo ejercicio, tus

experiencias cotidianas seran nuevas.

Planifica aumentar, poco a poco, la duracién
de tu meditacién. Por ejemplo, medita durante
5 minutos cada dia en la primera semana. En la
semana siguiente, podrias extenderla a 10

minutos, si asi lo crees oportuno.

Como mencioné antes, la meditacion
Mindfulness requiere de constancia en su
practica. Esto es, la clave para obtener sus
beneficios es tu compromiso para realizarla de

manera diaria.

iGracias por practicar conmigo!

PARTE 2. TU EJERCICIO ARTISTICO.

Dibuja un rostro y un cuerpo femenino con

tinta en papel. Practica el gesto.

Después de lograr esta paz y equilibrio
internos, estas listo para comenzar el ejercicio
artistico y, después, desplegar tus actividades
del resto del dia con claridad y atencidn
renovadas. En otras palabras, transfiere esta
sensacion de paz interior, armonia, bienestar y

equilibrio que acabas de alcanzar a tu

rutina diaria.

ANTES DE TU PRACTICA.

Esta experiencia artistica que estas a punto de
iniciar te brinda un camino hacia la
autoexpresion y autoexploracion. La creacidn
artistica despierta una gama de emociones, y
procura la contemplacién. Vive plenamente

esta experiencia.

Algunos conceptos artisticos antes de nuestra
practica.

En las artes visuales, el se refiere a los
movimientos dindmicos y expresivos
realizados por un artista o practicante de la
pintura con el uso de un pincel sobre un lienzo

o papel.


https://es.wikipedia.org/wiki/Action_painting
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El gesto engloba los trazos amplios, fluidos, Titulo: Mahoning
goteantes y deliberados que comunican Artista: Franz Kline (1910-1962, E.U.A.)

emociones, energia e intencion. Medio: Collage, 6leo sobre lienzo

Tamafio: 203.2 x 254 cm
Conoce las obras de pintores con gran Afio: 1956

expresion gestual. Colecciéon: Whitney Museum of American Art,

Las siguientes imagenes son obras de distintos Nueva York, NY, E.U.A.
pintores. En ellas el gesto se manifiesta con

gran o sutil fuerza. Permite que tu mirada

recorra cada pintura de manera “abierta”, a la .

manera como has realizado tu meditacion. <

Siente las lineas, los espacios, colores. Imagina,

reflexiona, establece conexiones entre la obra < r?
e
y tus experiencias personales, entre otras 2 :
-~
actividades internas. P

-

Imagen 3 de 11. "Montafias y Mar" de Helen Frankenthaler.

Advierte el gesto en esta obra semiabstracta.

Titulo: Montafiasy Mar

Artista: Helen Frankenthaler (1928-2011,
E.U.A)

Medio: Oleo y carboncillo sobre lienzo
Tamano: 220 cm x 297.8 cm

Ano: 1952

Coleccidon: Coleccion Helen Frankenthaler

Imagen 2 de 11. "Mahoning" por Franz Kline.

Percibe el gesto en esta obra abstracta. Foundation, Inc.


https://www.wikiart.org/en/franz-kline/mahoning-1956
https://en.wikipedia.org/wiki/Franz_Kline
https://elojodelarte.com/biografias/helen-frankenthaler-y-la-abstraccion-pictorica
https://en.wikipedia.org/wiki/Helen_Frankenthaler
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Imagen 4 de 11. "Girasol VI" de Joan Mitchel.

Nota el gesto en esta obra semifigurativa.

Titulo: Girasol VI

Artista: uoan Mitchell|(1925-1992, E.U.A.)
Medio: Oleo sobre lienzo

Tamafo: 259.715 x 160.02 cm

Ano: 1969

Coleccion: Fundacion Joan Mitchel!

REALIZA TU PRACTICA DE ARTE.

Dibuja un rostro y un cuerpo femenino con

tinta sobre papel. Practica el gesto.

Preparacion.
Es hora de utilizar el ejercicio del papel tamafio

carta que descargaste del enlace que te
proporcioné, asi como el boligrafo de

tinta negra.

Ejecucion.
A continuacién te presento el ejercicio ya
realizado. Esto, tiene el fin de ensefiarte cual

es la intencion del ejercicio.

Es importante tomar en cuenta que tu tienes
tu propia busqueda de expresion, por lo que
los resultados serdn diferentes. Esa es una de

las partes interesantes de esta practica.

Imagen 5 de 11. Ejercicio finalizado.

Percibe el gesto en este dibujo figurativo.


https://en.wikipedia.org/wiki/Joan_Mitchell
https://www.joanmitchellfoundation.org/
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Imagen 6 de 11. Inicia la primera parte de tu ejercicio: dibuja

las casillas de acuerdo al porcentaje marcado en cada una.

Imagen 7 de 11. Dibuja suavemente en cada casilla. Esto
evita que el papel se deforme y la tinta brille.

Imagen 8 de 11. Al terminar de dibujar los valores en cada

casilla, aprecia la gama que has realizado.

Ahora,

ejercicio: relaciona el porcentaje de tinta que

realiza la segunda actividad del

has dibujado en las casillas con los porcentajes
marcados en la figura (posicionada en la

izquierda de tu ejercicio).

Comienza dibujando el area del 100% de tinta
en la figura. Es decir, inicia el dibujo del rostro,
propiamente, el area de los ojos. Continuda

dibujando las otras areas haciendo esta

misma relacion.

Imagen 10 de 11. Al dibujar, entrelaza las lineas, cruzalas.

Olvida el dicho "dibuja sin salirte de la linea".
Dibuja "fuera" de las areas. Esto ayuda a lograr
el gesto que estamos buscando en la obra.
Siéntete libre de experimentar con el material

con el que estas trabajando.
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Imagen 11 de 11. Fase final del ejercicio.

DESPUES DE TU PRACTICA.

Reflexiona cdémo la meditacion Mindfulness
influye tu proceso creativo. De esta manera, te
invito a establecer un didlogo interno sobre

como ambas actividades influyen en tu vida.

Algo importante, es compartir tus experiencias
y trabajo creativo con tus compaieros de
trabajo, familia y personas cercanas.
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El objetivo es mejorar tu bienestar dentro del
contexto laboral, familiar, social. También, te
propongo enmarcar tu trabajo y exhibirlo con

orgullo en tu oficina y hogar.

Al concluir la sesion, expresa gratitud hacia ti
mismo por dedicar este tiempo a tu vida

interna, a tu autocuidado.

10
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Tareas significativas.

Te recomiendo usar la libreta de bolsillo para:
A. Anotar tus pensamientos y experiencias
personales de tu practica diaria de meditacidn
Mindfulness.

B. Realizar bocetos diarios con un boligrafo

o lapiz.

Estas rutinas conllevan muchos beneficios
personales que impactan tu vida, como es la
autorreflexion sobre el logro de tu paz interna
y equilibrio emocional, la reduccion del estrés,
y otras experiencias internas que

experimentes al meditar, dibujar, pintar.

Por ultimo, comparto contigo un pensamiento
de José Ortega y Gasset: "El primer atributo de
la vida es verse a si misma.” Las prdcticas que

acabas de realizar contribuyen al logro de

este pensamiento.

iGracias por leer y practicar conmigo!

Nota.

1. Te invito a conocer mas sobre mi

formacién académica y trayectoria profesional,

Bibliografia.
Jon Kabat-Zinn. (1990). "Vivir en plena
catastrofe: utilizar la sabiduria de su cuerpo y

mente para afrontar el estrés, el dolor y la

enfermedad". Editorial Random House.

Ortega y Gasset, J. “éQué es la filosofia?”.
Recopilado de https://shorturl.at/pBEHX el 22
de enero de 2024.

Todos los derechos reservados. Verdnica Huacuja. 2024.
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