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Intencion matutina

El darle una Intencién al dia que estd por iniciar, genera muchos beneficios en las personas que lo hacen. Por ejemplo,
fortalece la claridad de lo que se desea hacer, evita dispersarse en pensamientos y actividades que pudieran no ser
estimulantes.

En las personas que se estan viviendo con un alto grado de satisfaccion en sus vidas, les ayuda a permanecer o incrementar
esta percepcion de sus vidas. En las personas que estan transitando por un periodo de insatisfaccion o sentirse como que su
vida no esta teniendo sentido, que todos los dias son iguales, sin motivacion, en algunos casos hasta no desear levantarse de
su cama o como cuando se vive la cotidianeidad en un estado de aletargamiento, también les ayuda a las personas a vivir
con mayor calidad y calidez su vida el realizar una Intencion matutina, al menos para el dia que esta por iniciar.

En el dia a dia se va construyendo la autopercepcion y la identidad de uno mismo ante uno mismo y ante los demas. Como
lo explico con mayor detalle en el modelo que denominé Ontologia de la Congruencia.
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Es decir, a partir del grado de Congruencia de los siete elementos que manejo, se va construyendo identidad ante uno mismo
y ante los demas (el texto del modelo Ontologia de la Congruencia se puede ver en formato PDF en:
http://www.humbertopayno.com/Ontologia%20de%201a%20Congruencia.pdf o en video en:
https://www.youtube.com/watch?v=Z-TGM?2iyiOM). Por lo que la Intencion matutina resulta un habito o una herramienta
util para mejorar la autopercepcion y la construccion del Ser que deseo ser.

Esta Intencion matutina se puede hacer antes de abrir los ojos al inicio del dia,

o si por algin motivo como el tener que abrir los 0jos para apagar la alarma del despertador, después de apagarlo se pueden
volver a cerrar los 0jos para tener mayor concentracion y facilitar la introspeccion o meditacion o reflexion.

Para la construccion de la Intencion matutina, puede ayudar el responder algunas preguntas como ;,Qué me gustaria hacer

hoy?, ;Cémo me gustaria que fuera este nuevo dia de mi vida? Puedo construir la Intencion matutina con un deseo en forma

genérica como por ejemplo: “Deseo que sea un dia con mucha armonia”, “Deseo que sea un dia que me produzca felicidad”,

“Deseo que sea un dia en que pueda sentirme con alto grado de bienestar”. También se puede construir mediante el deseo de
» e

algo concreto como: “Quiero ir al cine”, “Quiero realizar el pago del teléfono y de...”, “Voy a ir a tal lugar”, entre otras
infinitas posibilidades.

Asi mismo, puede facilitar la construccion de la Intencion matutina el imaginar si tuviera una identidad o un nombre las
caracteristicas del dia que estoy por iniciar ;qué nombre me gustaria darle?



Les comparto algunos ejemplos: Espléndido, Relajado, Satisfactorio, Tranquilo, Exitoso, Sensual, Divertido, Creativo, Gozoso,
Aventurero, Espontaneo, Libre, Insospechado, entre muchos otros.

Durante esta reflexion o meditacion matutina y, si lo deseo, puedo aprovechar parte del tiempo de esta actividad para construir un
terreno fértil de bienestar animico con reflexiones de gratitud a mi persona por haber obtenido los logros que haya tenido y
permanecer con vida a lo largo de mi vida. De igual forma, si lo deseo, hacer una reflexion de gratitud hacia las personas que
recuerdo con carifio, con las que he tenido oportunidad de haber creado algun tipo de vinculo afectivo. Asi mismo vy, si lo deseo,
reconocer con gratitud los aprendizajes que he tenido que desarrollar como experiencias significativas de vida, en aquellas
interacciones no gratas derivadas de conflictos con otras personas o bien producidas por algin accidente o padecimiento en la
salud. Aprendizajes todos ellos, que son de utilidad para reconocer contextos peligrosos para prever con oportunidad situaciones
no gratas en el presente y en el futuro que pongan en riesgo mi calidad de vida..

En forma similar en este estado de claridad de Consciencia del despertar y con los ojos cerrados,

W Efectos en el cerebro W Fotos de la meditacién
Lébulo parietal

Regul el entidodemisno I rentacié sca.
Enélsegenerauramgen tridmensional el cuerpo
enelespacoy proporcion a ubicacin espacal.
Distingue entre el ncividuoy ef eteror.

Pérdida dea senseclén de ncicady gl

por
23 Menor actividad

Cambio pravocado por la medtacidn Parte derecha
z

[t [Dsmieiong et

Estadonormal

Lébulo frontal

Ellado zguierdo de eta regién
estd asociado  las emocianes
posiivas  a estado de calma. s soikbiai
Secreaun estadoafectivo e odticka
positiv ydisminuye la ansiedad
1 clera. Aumentan o iveles
e GABA,unnewrotransmisor, e
implca menor distraccidn or los
estimulos exteriors I que
ampificaa concentracidn.

Lobulo frontal
8 ayor actividad

Sistema limbico Estadonormal
Laregion encargada e procesarlas
emociones. Formada po el hipocampo,
Ia amigdala y of Npotsano.

Aument areceptvidad emocionlyla
Estinuia

Hipotélamo
Reguia el mediointerno del oganismo, controla parémetros
arerial,

iominan I )
Procesa s emociones.
produccindeendorias, rogas Meditacién

Reduce s frecuencias ardiaca yrspiratoriay la tensn arteil Lobulo temporal  puias o sorgarisnny o el

Aumenta faproduccén de seotonin, un eurotransmisorcuyo s reduce el miedo, e produce

défictestd asociado  a dpresin. sensacin de felcidady eforia.
M Algunas ideas W Posturas para la meditacién W Ondas cerebrales

Lapricicadelamedtacion aumenta as ondas cerebrals

g2 s st et ; — Thetaque en,condicions normales, 61 s acanzan
P sin distacciores. & anes de dor

e Cerraros jos puede >BETA Concentracén
T ayutora concentrarse, Nerta

Adoptaruna postura que
pernita el fjo dela.
energia.

I, e, Frontal — perfl — Frontal —  —— perf
= »0ELTA sueho
J Seri sobre el borde de un . e del cerpaloqu facita acitculacin. .

> ALPHA Rewacén
Cratividad
Meditacion

>
il Pre suefo
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Ver documento completo en Fuente: El MundoSalud. http://estaticos.elmundo.es/elmundosalud/documentos/2003/11/grafico547.pdf

se puede reflexionar sobre los sabios mensajes que normalmente emanan del suefio o suefios que se hayan tenido durante la noche.
Claro, siempre y cuando uno recuerde el suefio vivido. Por ello es importante mantener los ojos cerrados ya que muchas veces al
abrir los ojos se olvida el suefio de la noche.

Evidentemente, también desde el ejercicio de mi plena Libertad, soy libre de elegir cuando darle una Intencion matutina al dia o
cuando no darselo. Una de las cosas que todos los seres humanos tenemos en cualquier situacion, es el elegir qué Intencion le
deseo dar al dia a dia de nuestras vidas.

Por lo que este recurso de visualizar la Intencion matutina facilita el vivir con mayor grado de Consciencia la vida, mi vida, el Ser
que estoy construyendo, el Ser que quiero ser, el Ser que no quiero ser y asi, estar mas consciente durante el /r Siendo de mi vida.
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