
Curso de meditación

Mindfulness 
y Compasión
Sesión 2 
No creas todo lo 
que piensas



Recapitulación
- El término Mindfulness, que 

podemos traducir al español 
como “atención plena”.


- Suele asociarse con 
técnicas particulares que 
nos permiten experimentar 
calma y bienestar.



- El estrés es la respuesta de 
nuestro cuerpo a la presión.


- Se desencadena cuando 
experimentamos algo 
nuevo, inesperado o que 
amenaza nuestro sentido de 
identidad, o cuando 
sentimos que tenemos poco 
control sobre una situación.



- Los estados de estrés no son 
problemas en sí mismos.


- Son una reacción 
perfectamente normal a 
eventos o situaciones difíciles 
y nos ayudan a mantenernos 
seguros. 


- El problema radica en nuestra 
reacción ante el estrés.
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- Cadera en nivel 

más alto que las 
rodillas.


- Piernas abiertas a 
la anchura de la 
cadera.


- Pies firmemente 
tocando el suelo.


- Espalda erguida, 
mas no tensa.


- Cabeza ligeramente 
hacia abajo.
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- Cadera en nivel 

más alto que las 
rodillas.


- Ambas piernas y 
rodillas tocando el 
suelo.


- Espalda erguida, 
mas no tensa.


- Cabeza 
ligeramente hacia 
abajo.En
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- Cadera en nivel 
más alto que las 
rodillas.


- Ambas piernas y 
rodillas tocando el 
suelo.


- Espalda erguida, 
mas no tensa.


- Cabeza 
ligeramente hacia 
abajo.
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Práctica 1:  
relajación 
corporal



No tienes 
que creer en 
todo lo que 

piensas 



¿Mente “en blanco”?
- Cuando comenzamos a meditar, notamos la 

cantidad de pensamientos que nos 
acompañan.


- Al parecer, la mente nunca deja de pensar. 

- Un error acerca de la meditación es que se 

trata de intentar “dejar la mente en blanco” o 
“vaciar la mente”. 


- Esto NO es el objetivo de la meditación. 

- No intentamos rechazar los pensamientos.  

Simplemente intentamos ser conscientes de 
cualquier cosa que ocurra en el momento.



Notar los pensamientos
- En la práctica de la atención consciente 

intentamos observar nuestros pensamientos, 
en vez de identificarnos con ellos. 


- Normalmente, solemos creer  en lo que un 
pensamiento nos está diciendo, y luego 
vemos el mundo desde la óptica de este 
pensamiento. 


- Los pensamientos no son hechos. 

-  Algunos pensamientos son  intrascendentes, 

mientras que otros  tienen un fuerte impacto 
emocional y puede resultar difícil 
simplemente observarlos como tal.



Ejercicio: 
Descubriendo 

mis 
pensamientos 



-No es fácil ver los pensamientos 
como eventos mentales y dejarlos ir.


-Requiere de algo de práctica. 

-La práctica al principio será notar 

que has quedado atrapado en un 
pensamiento, y luego soltarlo. 


-Aprendemos dándonos cuenta 
hasta después del evento, luego 
durante el evento y, finalmente, justo 
cuando el pensamiento viene a la 
mente.



Práctica: 
Regresar la 

atención a la 
respiración



Reflexión: 
1. ¿Notaste los pensamientos al surgir en tu 
mente?

2.¿Pudiste dejarlos ir?

3.¿Hubieron pensamientos que te alejaron de 
la respiración?

4.¿Notaste que habías sido atrapado por un 
pensamiento y luego volver a la respiración?

5.¿Hubieron pensamientos que no pudiste 
dejar ir, o que siguieron volviendo?



- El budismo nos enseña que nuestra 
reacción habitual ante las emociones y 
las sensaciones desagradables es el 
rechazo y la evasión.  

- Mientras menos nos agrada una 
experiencia, más luchamos contra ella.


- Esa lucha trae como resultado una 
intensificación de la experiencia 
aflictiva. 

Apertura y compasión



- Cuando aprendemos a estar presentes 
en lo que estamos experimentando, a 
través de las sensaciones del cuerpo, y 
también en la emoción y en la mente, 
comenzamos a vivir plenamente y a 
experimentar una mente más parecida 
a la del Buda: nuestro bienestar deja 
de depender de lo que nos rodea y 
aprendemos a estar tranquilos y 
contentos desde el interior.  



Práctica: 
Atención plena 
al cuerpo y a 

las sensaciones 
agradables



Práctica: 
Escuchando 
los sonidos 



- Medita la menos tres veces por 
semana.


- Observa especialmente tus 
pensamientos y nota el efecto que 
tienen en tus emociones.


-  Recuerda el eslogan: “los 
pensamientos no son hechos”.


- Lleva la atención a los sonidos o a la 
respiración en momentos de estrés, 
ansiedad o tensión. 

Prácticas semanales


