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INTRODUCCION

Estos breves manuales surgen de la necesidad de aportar una mirada
profundamente humanista sobre el cuidado de la salud, la prevencion, la
atencion y el acompanamiento en situaciones y momentos significativos
de nuestra vida.

Estan inspirados en la psicologia y la espiritualidad del Nuevo Humanismo
(o Humanismo Universalista). Su propdsito principal es compartir de
manera sencilla una serie de sugerencias y practicas que, basadas en la
experiencia profesional humanista, ayudan en la atencion y el
acompanamiento en situaciones tales como: atencion de nuestra salud
integral; cuidado y fortalecimiento de la vida mental personal y familiar;
el proceso del parto y el nacimiento; el acompanamiento en los procesos y
etapas del final-de-vida y del duelo infantil y adolescente.

Estamos convencidos de que estas propuestas pueden ofrecer respuestas
valiosas en muchas de las situaciones significativas de la vida personal,
familiar y social, contribuyendo a transformar y superar (o al menos
mitigar) el dolor y el sufrimiento humano que generalmente las acompana.

“... Poniendo todo en funcién de la salud y la educacion, los complejisimos
problemas economicos y tecnoldgicos de la sociedad actual tendrdn el
enmarque correcto para su tratamiento.”

(Carta a mis Amigos. Silo, 1990)
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CUADERNO DE SALUD MENTAL

En este Cuaderno encontraras recomendaciones y practicas que
ayudan al bienestar en la vida cotidiana o en momentos
puntuales. Son reflexiones basadas en la Psicologia del Nuevo
Humanismo, que pone como valor central al Ser Humano. La
Salud mental es un tema basico del que nos tenemos que hacer
responsables cada persona en el ejercicio diario, ya que de ello
depende nuestra calidad de vida y nuestro desarrollo personal y
también el de las personas que nos rodean y con las que
tratamos en nuestro dia a dia.

QUIENES SOMOS
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12 TIPS PARA UNA VIDA
MENTAL MAS SALUDABLE

Si quieres poner en prdctica algunos de los
Tips de nuestro Cuaderno para la Salud
Mental, mds abajo encontrards algunos
ejemplos que puedes sequir y/o modificar
segun tu gusto.

¢ Practicar la relajacion diaria: Si dedicas unos minutos
al dia a relajar cuerpo y mente, a la distension fisica 'y
a la mental, se reducira el estrés y mejorara la claridad
emocional.

e Atencion plena en lo cotidiano: Si observas tus
pensamientos y emociones, sin juzgarlos, y cultivas
una atencion distendida, evitaras quedar atrapado en
ensuenos y automatismos. Tu vida cotidiana sera mas
clara y las dificultades no te manejaran.

e Agradecer lo positivo: Si agradeces diariamente las
situaciones positivas, por pequenas que sean, iras
acumulando en ti sensaciones de bienestar y se
fortalecera tu perspectiva optimista.

e Visualizar las soluciones: Si usas imagenes mentales
claras y emocionalmente bien cargadas para proyectar
soluciones a problemas, visualizaras con detalle tales
soluciones y las sentiras como posibles. Prueba a jugar
con tus imagenes mentales.

e Actuar con coherencia: Alinear pensamiento, emocion y
accién es un camino hacia la felicidad. Esta surge de la
coherencia interna y de tratar a otros como quisieras
ser tratado.
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e Seguir los "Principios de la Accion Valida": Estas
referencias son muy interesantes para tu vida si buscas
esa coherencia interna:

a.No forzar situaciones para que no se vuelvan en
contra en el futuro.
b.Si no perjudicas a otros, puedes actuar con libertad.
c.Tratar a otros como a uno le gustaria ser tratado es
fundamental.
Y un par de consejos: eleva tus deseos hacia metas
constructivas y positivas; observa las situaciones sin
juicios ni valoraciones, una actitud que limpia nuestra
mente y nos devuelve la claridad.

e Mas Principios de Accion Valida® :

a.Aceptar la evolucion de las cosas cuando ésta es
inevitable.

b.Hacer cada cosa como un fin en si mismo, hacer
camino, y no obsesionarse con la meta.

c.Comprender los problemas en profundidad antes de
querer resolverlos.

d.Llevar todos los aspectos de tu vida en equilibrio.

e Hacer un pedido cuando surja la necesidad: En aquellos
momentos en los que hay dificultades, pedir en nuestro
interior por uno mismo o por los seres mas queridos
hara que los sentimientos positivos acumulados en el
Agradecimiento vuelvan a uno, haciendo que las
dificultades se experimenten de una manera mas
liviana.

e Mantener las prioridades claras: Si revisas
periodicamente el tiempo y la energia que dedicas a tus
actividades, y observas si estan alineados con lo que
realmente valoras y quieres, podras ajustar tu rutina
para reducir las contradicciones.
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e Aprender del fracaso: Los fracasos revelan los
ensuenos y las expectativas ilusorias. En lugar de
evitar o negar el fracaso, puedes utilizarlo para ganar
en criterio de realidad y replantearte tus proyectos con
mayor fundamento.

e Practicar la reconciliacion: Ante los conflictos en las
relaciones personales, puedes tratar de comprender en
profundidad (y sin culpa) lo ocurrido. Si buscas esa
reconciliacién con las personas que te han herido,
podras liberar resentimientos y abrir tu futuro,
ganando en libertad.

e Cultivar el "dar” sobre el "recibir”: La energia que
compartes con otros (ayuda, apoyo, solidaridad) te
fortalece mas que la acumulacién de acciones que solo
acaban en ti. Si cultivas el “dar” tendras una fuerza
imparable y te sentiras libre y feliz.

* Basado en el libro “La Mirada Interna” de Silo, 1972. Hoy en dia se
puede encontrar dentro de “El Mensaje de Silo”, editorial EDAF, 2008.

Bonus: Abre tu futuro mas alla

La conciencia necesita un futuro abierto
para desarrollarse y evolucionar. Si la
idea de la muerte te cierra el futuro y
prefieres no pensar en ello, puedes
explorar otras creencias que den
sentido a tu existencia mas alla de la
vida fisica. Ello puede reducir la
angustia existencial.
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ALGUNAS PRACTICAS SENCILLAS

Si quieres poner en practica algunos de los Tips de nuestra
anterior guia para la Salud Mental, aqui tienes algunos
ejemplos que puedes seguir o modificar segun tu gusto.

PRACTICAS PARA LA ATENCION PLENA EN EL DIA A DIA

Objetivo:

Entrenar la atencidén para reducir los ensuenos automaticos
y conectar con el presente sin tensién, cultivando una
observacion distendida.

Ejercicio 1: "Las tres respiraciones conscientes”

En cualquier transicién del dia (al despertar, antes de comer,
al cambiar de actividad).

Fase 1: Inspira lentamente y preguntate: ;Donde esta mi
atencién ahora? Observa si estas en el presente o enredada
en pensamientos.

Ahora, exhala imaginando que sueltas esas imagenes
mentales como nubes que se dispersan.

Fase 2: Inspira enfocandote en un sonido ambiental (ej: el
viento, un reloj). Luego exhala sintiendo como ese sonido te
lleva al presente.

Fase 3: Inspira preguntandote: ;Qué registro corporal tengo
en este momento? Tension, calor, hormigueo... Luego,
exhala relajando la zona donde notes mas carga o tension.
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Ejercicio 2: “El objeto sagrado cotidiano”

Elige un objeto comun (una taza, un libro...). Cada vez que lo
uses, detente 10 segundos y obsérvalo como si fuera la
primera vez.

Preglntate: “;Qué color tiene, qué sonido hace, qué textura y
peso tiene?” Obsérvalo conectando con los sentidos, notando
cémo los sentidos “llevan” ese objeto a tu conciencia.

;Qué intenciones guarda el objeto, qué historias o0 emociones
hay detras del objeto? (Sin juzgar). ;Por qué se hizo, para qué
se hizo este objeto, cuanto tiempo hace que lo tengo, cual es
su historia? La atencion no solo se refiere a los objetos
externos, sino también a mis pensamientos y emociones
actuales, asociadas a los objetos. Busco lo sagrado en la
profundidad de lo cotidiano.

Ejercicio 3: “La Caminata de los Sentidos”

En un paseo breve (incluso por casa), alterna cada minuto el
foco atencional:
e Minuto 1: Solo observa colores.
e Minuto 2: Solo escucha sonidos.
e Minuto 3: Solo siente el contacto de tus pies con el suelo o
tu posicion corporal.

Descansa un par de minutos, andando relajadamente, sin
prestar atencion a nada. Luego vuelve a hacer el ejercicio de
los 3 minutos. No te fuerces, no te agotes, no te excedas. La
atencion plena hay que vivirla y grabarla en memoria de forma
suave y con gusto. Tiene que ser una experiencia agradable.

Clave final: Registra, atiende, sin forzar.

La atencién plena no es concentracion rigida, sino un “darse
cuenta” suave. Si te distraes, no pasa nada. Darse cuenta de
las distracciones ya implica estar atento. Tratarse bien a uno
mismo es fundamental.



CUADERNO DE SALUD MENTAL // FEBRERO 2026

09

PRACTICAS BREVES PARA EL
AGRADECIMIENTO Y EL PEDIDO

Agradecer

1.En cualquier momento del dia, puedes detenerte durante

20-30 segundos y conectar con algo positivo que te haya
ocurrido: puede ser una persona que te has encontrado, o
algo que te ha ocurrido (por pequeno que sea). Puede ser
ese café agradable que has tomado, ese paseo matinal que
has dado, o ese mensaje de agradecimiento que has
recibido.

2.Entonces, inspira lentamente y agradece en tu interior esa

experiencia positiva que has tenido. Puedes hacerlo 2-3
veces, sintiendo dentro de ti una sensacion de
agradecimiento. Eso es todo. Ahi acaba el ejercicio y puedes
continuar con tus actividades.
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Pedido

1. También habra otros momentos donde nos sentiremos tensos o un
poco sobrepasados. Pueden ser situaciones muy diferentes, como
un conflicto en el trabajo, una pequena discusion con alguien, una
dificultad puntual, un problema con algun familiar que no sabes
como gestionar...

2.En algun momento que puedas estar solo y tranquilo, haz una pausa
durante 20-30 segundos y trata de conectar con tu interior.

3.Entonces, respirando lentamente, pide en tu interior por ti o por tus
seres mas queridos. Puedes pedir para que se aclaren tus dudas,
para tener fuerza o entereza, para sentirte acompanada o para
cualquier cosa que sientas necesitar en ese momento.

4.Los momentos positivos grabados en ti, gracias también a la
practica del agradecimiento, volveran a ti y despejaran tus dudas y
sentimientos. La situacion dificil no desaparecera, pero tu vivencia
de la misma sera mas calma y profunda.

“ El agradecimiento de lo positivo y el pedido

en la dificultad son prdcticas necesarias para

construir una paz y una fuerza interior. ”
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