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CÓMO UTILIZAR BIEN ESTE TEXTO

El libro consta de siete capítulos. 

En el capítulo 1 (Qué entendemos por mindfulness), ade-
más de las de niciones más elementales, se pasa revista a los 
requisitos materiales y circunstanciales que facilitan la prác  ca 
de la meditación formal.

Los capítulos 2 y 3 (La instrucción fundamental y La ac-
titud apropiada) exponen las reglas o instrucciones básicas 
a tener en cuenta para comenzar a meditar adecuadamen-
te. Constituyen el núcleo del libro. Al tiempo que se dan ins-
trucciones concretas sobre cómo ponerse a meditar, se 
ofrece un escueto armazón teórico que nos permite desa-
rrollar un esquema conceptual de lo que sucede en la men-
te cuando meditamos. Un esquema o armazón que, cierta-
mente, en algún momento tendremos que descartar, ya que 
meditar no es una actividad conceptual sino transmental y, 
por tanto, el pensamiento lógico no es algo que nos pueda 
ayudar demasiado. Pero, al principio, nuestra mente curiosa 
exige algún tipo de explicación lógica para embarcarse en 
esta aventura. 
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En el capítulo 4 (Las emociones) nos ocupamos de algo tan 
importante en nuestra vida psíquica como son los sen  mien-
tos y las emociones. Son ellas las que en la mayoría de los ca-
sos nos hacen sufrir y las que pueden cons  tuir un serio obstá-
culo para que avancemos en la prác  ca medita  va. Por eso 
resulta fundamental el saber cómo afrontarlas y el aprender la 
habilidad de u  lizar su inmensa carga energé  ca a nuestro fa-
vor. Saber cómo transformar las emociones en lucidez y en fe-
licidad es una parte esencial del arte de meditar.

El capítulo 5 (Compasión y autocompasión) se ocupa 
de la actitud afectiva que resulta ser un componente esen-
cial en mindfulness: la actitud de amor y de bondad hacia 
uno mismo y hacia los demás. Esta actitud puede desarro-
llarse con la práctica y por ello, en este capítulo, se descri-
ben ejercicios adecuados para poder desarrollar esta capa-
cidad que todos poseemos, aunque habitualmente la 
tengamos infrautilizada.

El capítulo 6 (La presencia) trata sobre el estado de con-
ciencia en el que entramos cuando nos hacemos presentes 
en lo que estamos haciendo, no sólo durante la meditación 
formal, sino, idealmente, en cualquier momento del día. 
«Presencia» es una de las formas de denominar a ese estado 
que es, en de ni  va, el estado propio del meditador.

Por úl  mo, en el capítulo 7 (Recomendaciones  nales), se 
recogen una serie de consejos y ac  vidades complementarias 
que contribuyen a que la prác  ca se desarrolle sin muchos tro-
piezos y ayudan a integrar la meditación en la vida co  diana 
con facilidad y con e cacia. 
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Al  nal de cada capítulo, encontrará el lector un cues  ona-
rio de 5 preguntas para autoevaluarse, cues  onario que pre-
tende ayudarle a repasar lo leído y a comprobar que ha capta-
do lo más esencial de ese capítulo.

En cada uno de los capítulos (del 1 al 6), hay una medita-
ción guiada para facilitar la iniciación en diversas prác  cas me-
dita  vas. Los temas de estas meditaciones son: 

1. El sonido y el silencio. 
2. El cuerpo. 
3. La respiración. 
4. Las emociones. 
5. Inspirar y espirar compasión. 
6. El espacio y la luz.

De cada una de estas meditaciones, he escrito dos versio-
nes: una amplia y una más corta. (Salvo en el capítulo 5, en el 
que la versión larga se encuentra integrada en el interior del 
capítulo). La idea es leer la versión larga al principio, para com-
prenderla bien y luego, cuando se ha adquirido una cierta 
prác  ca, u  lizar la versión corta como breve recordatorio. Des-
de luego la u  lización de las meditaciones es un asunto muy 
personal y cada cual debe ajustar su prác  ca a lo que la expe-
riencia le demuestre que es más conveniente.

Una manera que puede ser ú  l para muchas personas es 
leer en voz alta el texto de la meditación y grabarlo en un so-
porte de audio, para luego escucharlo y meditar siguiendo el 
sonido de sus propias palabras.

En cuanto a la manera de u  lizar las diversas meditacio-
nes, es mejor dedicar un cierto  empo a cada una de ellas (por 
ejemplo, una o dos semanas) que ir cambiando con  nuamente 
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de una a otra. Quien descubra una clara preferencia por algu-
na, puede escogerla como meditación predilecta, u  lizándola 
todos los días.

En cualquier caso, hay que recordar que meditar es, ante 
todo, llegar a hacerse un buen amigo de si mismo y aprender a 
tratarse con bondad y con cariño. Esta ac  tud bondadosa ha 
de guiarnos siempre en la prác  ca de la meditación.
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CAPÍTULO 1

QUÉ ENTENDEMOS POR MINDFULNESS

1. Qué es mindfulness o atención plena
2. Los requisitos materiales de la práctica formal de la me-

ditación
 2.1. Un sitio adecuado
 2.2. El momento oportuno
 2.3. Una postura idónea (y un soporte para esa postura) 
 2.4. Un temporizador
3.  Meditación del sonido y el silencio
4.  Meditación del sonido y el silencio (Versión corta)
5.  Autoevaluación del capítulo 

005-222   23005-222   23 22/06/11   21:0922/06/11   21:09



25

El propósito primario de la * meditación 
es hacerse consciente y familiarizarse 

con nuestro estado interior. 
El propósito último es alcanzar la fuente 

de la vida y la conciencia.

NISARGADATTA * MAHARAJ

1. Qué es * mindfulness o *  atención plena

Mindfulness es la palabra inglesa empleada para tradu-
cir * sati, un término del idioma pali que denota conciencia, 
atención y recuerdo (* Siegel y cols. 2009).

La traducción de * mindfulness al español no es fácil y se 
han empleado varias expresiones, siendo las más frecuentes 
las de «atención plena» y «*  conciencia plena». En muchos 
casos, yo opto por utilizar sencillamente el término inglés, 
sin traducirlo. Comprendo que dicha postura no sea del 
agrado de todo el mundo, pero creo que la  nalidad esencial 
del texto (que es la comunicación con el lector) no se verá 
alterada por el empleo de uno u otro vocablo.

Con el paso del tiempo, la propia palabra inglesa ha su-
frido una evolución de su signi cado, debido a la abundante 
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investigación que se está realizando sobre el tema y que se 
ha traducido en un número exponencialmente creciente de 
publicaciones en los últimos años. El contenido y las reper-
cusiones de esos trabajos siguen in uyendo sobre el signi -
cado de la palabra, que previsiblemente seguirá modi cán-
dose ligeramente con el paso del tiempo.

* Germer (2005) dice que mindfulness puede utilizarse 
para describir tres cosas; a) un constructo teórico, b) una 
práctica para desarrollar mindfulness, como es la * medita-
ción y c) un proceso psicológico (estar consciente �—mind-
ful�—). A lo largo de este libro utilizaré las tres acepciones, 
pero el contexto revelará fácilmente a cuál de ellas me estoy 
re riendo.

El término mindfulness es utilizado especialmente cuan-
do nos movemos en un contexto cientí co o académico, ya 
que su signi cado es más restringido y permite ser mejor 
de nido y estudiado por la comunidad cientí ca. En los con-
textos de la vida cotidiana y de la práctica de la propia min-
dfulness, la palabra más utilizada es la de meditación. Medi-
tación tiene un signi cado menos preciso, ya que puede 
referirse a una variedad de prácticas muy diversas, pero es 
el término preferido cuando no nos movemos en un contex-
to marcadamente cientí co. Dado que el contenido de este 
libro pretende ser, ante todo, una ayuda para aprender a 
meditar, utilizaré a menudo el término meditación y reser-
varé el de mindfulness para hacer especial referencia a con-
tenidos más teóricos o de investigación.

Las de niciones que se han propuesto son numerosas y, 
la mayoría de ellas, muy acertadas. Aquí me limitaré a expo-
ner sólo algunas, aprovechando para recordar que mindful-
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Basta con un temporizador muy sencillo. (Hoy día pue-
den utilizarse también los teléfonos móviles, siempre que 
podamos evitar que suenen por las llamadas). Fijamos una 
duración en minutos (15, 20 ó 30 minutos), lo ponemos en 
marcha y nos concentramos en la meditación hasta que el 
sonido del temporizador nos avise de que ha transcurrido 
el tiempo que nos habíamos marcado para meditar.

Una vez provistos de estas herramientas básicas, pode-
mos iniciar la aventura de la práctica meditativa. Esto es lo 
que vamos a hacer a continuación, haciendo una meditación 
acerca del sonido y el silencio.

3. * Meditación del * sonido y el * silencio

Resérvate unos 30 minutos para meditar en un lugar tranqui-
lo, poco iluminado y con una temperatura agra dable.

Adopta la postura que resulte más apropiada para   y tras 
hacer un par de respiraciones profundas, relájate y disponte 
a empezar esta meditación.

Lleva tu atención a la postura en que te encuentras. Pasa re-
vista brevemente a las dis  ntas partes del cuerpo y, si descu-
bres alguna contractura o tensión innecesarias, procura rela-
jarla.
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en la realidad del presente, en el ahora de tu vida que late y 
respira en cada una de tus células y en cada uno de tus órga-
nos. Permanece atento a la respiración durante unos minutos.

Cuando lo consideres conveniente, haz un par de inspiracio-
nes profundas, abre los ojos y vuelve a tomar contacto con el 
mundo exterior.

4. * Meditación del * sonido y el * silencio
(Versión corta)

Resérvate unos 30 minutos para meditar en un lugar tranqui-
lo, poco iluminado y con una temperatura agradable. Adopta 
la postura que resulte más apropiada para   y tras hacer un 
par de respiraciones profundas, relájate y disponte a empe-
zar esta meditación.

�— Lleva tu atención a la postura en que te encuentras. Pa-
sa revista brevemente a las dis  ntas partes del cuerpo y, 
si en alguna de ellas descubres alguna contractura o 
tensión innecesarias, procura relajarla.

�— Con suavidad, ves llevando tu atención a la respiración. 
Sé consciente de cómo es tu respiración en estos mo-
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5. Autoevaluación del capítulo 

1. Escribe una de nición de mindfulness e indica de 
qué autor procede.

2.  ¿Cuál es, en tu caso par  cular, la postura que te resul-
ta más idónea para prac  car la meditación formal?

3.  Según tu propia experiencia:

 ¿Qué hora del día te resulta más conveniente para 
prac  car? ¿Cuántas veces prac  cas al día?

 ¿Cuánto tempo prac  cas cada vez?

4.  ¿Tienes experiencia previa de meditación? Si la res-
puesta es a rma  va, ¿Cuántos años o meses llevas 
prac  cando?

5.  Cuenta brevemente lo que destacarías de la experien-
cia qué has tenido en la meditación del sonido y del 
silencio.
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CAPÍTULO 2

LA INSTRUCCIÓN FUNDAMENTAL 
Y SUS CONSECUENCIAS

1.  En qué consiste la instrucción fundamental
2.  Qué puede observarse
3.  Cuándo se produce la observación
4.  Qué sucede cuándo la mente observa su propia actividad
5.  Identi cación y desidenti cación
 5.1.  A qué llamamos identi cación
 5.2.  En qué consiste la desidenti cación
6.  Meditación del cuerpo 
7.  Meditación del cuerpo (Versión corta)
8.  Autoevaluación del capítulo 
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�… tu no eres lo que sucede, 
sino aquel a quien le sucede.

NISARGADATTA * MAHARAJ

Cuando nos sentamos a meditar es necesario darle a la 
mente instrucciones claras sobre lo que tiene que hacer. Y 
eso es, fundamentalmente, lo que voy a tratar de explicar 
en este capítulo de la manera más transparente y sencilla 
posible.

Un grupo de investigadores de la Universidad de Toronto, 
dirigidos por Scott * Bishop (2004) ha propuesto un modelo 
de * mindfulness que distingue dos componentes. El primer 
componente es lo que ellos de nen como la autoregulación 
de la atención de manera que se mantenga en la experien-
cia inmediata. A este componente yo le llamo, la * instruc-
ción fundamental, ya que es lo primero y más importante 
que le tenemos que decir a la mente cuando nos ponemos a 
meditar. Y el segundo componente, utilizando las palabras 
de Bishop, implica una orientación particular hacia la pro-
pia experiencia en el momento presente que se caracteriza 
por * curiosidad, * apertura y * aceptación. Yo me referiré a es-
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CAPÍTULO 3

LA * ACTITUD APROPIADA

1.  En qué consiste
2.  La actitud en el presente
 2.1. Aceptación
 2.2. Soltar
 2.3. Abstenerse de juzgar
 2.4. Curiosidad
 2.5. Amor
 2.6. El regalo del presente
3.  La actitud hacia el pasado
4.  La actitud hacia el futuro
5.  Meditación de la respiración 
6.  Meditación de la respiración (Versión corta)
7.  Autoevaluación del capítulo
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Medita con suavidad y gradualmente, paso a paso. 
Si te tranquilizas, acéptalo; si no te tranquilizas, 

también lo aceptas. Esa es la naturaleza de la mente. 
Debemos encontrar nuestra propia forma de practicar 

y mantenernos en ella con persistencia.
AJAHN * CHAH

Haz las paces con la mente enloquecida, 
en vez de luchar con ella.

AJAHN * BRAHM

1. En qué consiste

Como veíamos en el capítulo anterior, el segundo com-
ponente del modelo de * Bishop (2004) implica una orienta-
ción particular hacia la propia experiencia en el momento 
presente que se caracteriza por * curiosidad, * apertura y 
* aceptación. Este segundo componente es lo que se llama ha-
bitualmente «actitud», la actitud adecuada para meditar.

Diversos autores han descrito la actitud adecuada 
enumerando una serie de características. En la Tabla 1, 
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CAPÍTULO 4

LAS EMOCIONES

1.  Meditación y emociones
2.  Origen y aspectos básicos de las emociones
3.  Cómo afrontar las emociones difíciles: Los siete peldaños 

del equilibrio emocional
4.  Un resumen y dos metáforas
5.  Meditación de las emociones
6.  Meditación de las emociones (Versión corta)
7.  Autoevaluación del capítulo
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�… todo el proceso de la meditación consiste 
en crear una buena base, una cuna 

de * bondad amorosa, en donde podamos 
ser nutridos.

PEMA CHÖDRÖN

1. * Meditación y * emociones

Recordemos que la de nición de meditación propuesta 
al principio del libro, se cifraba en el binomio de «calmar 
la mente para ver con claridad». Las emociones pueden 
desempeñar un importante papel en ambos términos, tanto 
en el proceso de «calmar la mente» como en el de «ver con 
claridad». Durante la práctica de la meditación las emocio-
nes y sentimientos hacen su aparición de manera espon-
tánea. Las emociones se hacen conscientes (incluso las emo-
ciones pertenecientes a un pasado lejano, que creíamos 
totalmente olvidadas) y, conforme van apareciendo, hemos 
de aprender a manejar positivamente esa energía que a ora 
en las sesiones de meditación. De lo contrario, no podremos 
concentrarnos ni distanciarnos, convirtiéndose entonces las 
emociones en un obstáculo para el logro de la calma y de la 
práctica e caz.

Fuera de las sesiones de meditación formal, las emocio-
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CAPÍTULO 5

COMPASIÓN Y AUTOCOMPASIÓN

Christopher K. Germer & Vicente Simón

1.  Tres habilidades de la meditación mindfulness
2.  ¿Qué es la compasión?
3.  ¿Qué es la autocompasión?
4.  Caminos que conducen a la autocompasión
 4.1. Ablanda, tranquiliza y permite
 4.2.  El descanso de la autocompasión
5.  Meditación de la bondad amorosa
 5.1.  Ideas erróneas sobre la meditación de la bondad 
   amorosa
 5.2.  Contracorriente
 5.3.  Evidencia cientí ca
6.  Entrenamiento de la mente
7.  Terapia para llevar
8.  Meditación de inspirar y espirar compasión
9.  Autoevaluación del capítulo 5
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Si quieres que otros sean felices 
practica la * compasión; 
y si quieres ser feliz tú, 
practica la compasión.

TENZIN GYATSO, 
el 14 * Dalai Lama (2009).

La vida es difícil. Por mucho afán que pongamos en la plani-
 cación de nuestra vidas, las di cultades llamarán a nuestra 
puerta y esto resulta tan predecible como que la noche suce-
derá al día. Todos los seres humanos saben lo qué signi ca 
el * sufrimiento, incluso las personas ricas, las personas sa-
nas, los jóvenes y los individuos inteligentes. Cuando nues-
tras circunstancias vitales parecen ser casi perfectas, sabe-
mos que pronto habremos de sufrir, ya que todo cambia 
�—los seres queridos nos abandonan, nos ponemos enfer-
mos, el dinero va y viene, nos hacemos mayores e, inevita-
blemente, nos moriremos. Fue precisamente esta situación 
la que le movió a * Buda a retirarse al bosque y a descubrir las 
causas del sufrimiento y el cómo aliviarlas.

* Mindfulness se considera «el corazón de la psicología 
budista» (Nyanaponika * Thera, 1965). Es un proceso mental 
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CAPÍTULO 6

LA PRESENCIA

1. ¿Qué es la presencia?
2. El símbolo del espacio
3. El símbolo de la luz
4. Meditación del espacio y de la luz 
5. Meditación del espacio y de la luz (Versión corta)
6. Autoevaluación del capítulo
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Hay su ciente belleza en estar aquí 
y no en otra parte.

FERNANDO * PESSOA

1. ¿Qué es la * presencia?

A lo largo del libro he mencionado en varias ocasiones el 
estado de presencia y de ese estado, o simplemente de la 
«presencia», es de lo que voy a tratar en este capítulo. En 
cierta forma, el hilo conductor de todo el libro nos conduce 
al estado de presencia. Sin embargo, no es fácil expresar con 
palabras lo que es, ya que se trata de un estado mental que 
hay que vivir o experimentar en primera persona. Pertenece 
a esas realidades que son difíciles de expresar por medio de 
palabras. Como a rma * Lao Tse (1997) en el * Tao Te Ching: El 
Tao que puede expresarse con palabras no es el Tao verda-
dero. Podríamos también decir que la presencia que puede 
expresarse con palabras no es la verdadera presencia. 

Recordemos que, en el capítulo 2, al hablar de la obser-
vación de la propia mente, decíamos que a medida que se 
practica la meditación, va surgiendo progresivamente la ins-
tancia del * observador o * testigo. Conforme se afianza la 
instancia del observador, se hace cada vez más evidente que 
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CAPÍTULO 7

RECOMENDACIONES FINALES

1.  La meditación andando
2.  La meditación informal
3.  Los obstáculos
4.  Las lecturas
5.  La sangha
6.  Los retiros
7.  Lo más importante
8.  Autoevaluación capítulo
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Nos dedicamos a la práctica 
para que surja la sabiduría.

AJAHN * CHAH

No quisiera acabar este texto sin comentar algunos te-
mas que no han tenido cabida en las páginas precedentes, 
pero que son de importancia práctica para quien desee 
adentrarse en la experiencia de la meditación.

La meditación, para el principiante, supone introducir 
algunos cambios en su vida y se trata de facilitar esos cam-
bios y de encauzar de la manera más e caz posible la energía 
empleada en llevarlos a cabo. Por ello, en este capítulo voy a 
tratar de una serie de temas que pueden ayudarnos a medi-
tar mejor y a aprovechar más esos esfuerzos iniciales del 
meditador.

Comenzaré comentando una forma de meditar a la que 
no he hecho alusión en los capítulos anteriores. Me re ero a 
la meditación andando, que es una manera tan útil y e caz 
como la clásica meditación sentada, siendo además una al-
ternativa excelente en muchas ocasiones. 
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