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INTRODUCCION

“Amigos mios, sélo al establecer la amorosa claridad de la atencién plena podréis
soltar el anhelo del pasado y del futuro, superar el apego y el sufrimiento,
abandonar toda avidez y ansiedad, y despertar una inquebrantable

libertad del corazén, aqui, ahora.

BubpA SAKIAMUNI

El texto que se presenta a continuacion da cuenta
de lo tratado en un curso introductorio a la atencion
plena o mindfulness. Este curso puede tomarse de
Mmanera presencial o virtual, pero también de ma-
nera individual siguiendo las orientaciones que se
dan aqui.

Los contenidos de este curso introductorio son,
de alguna manera, el resultado de mis busquedas
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personales y profesionales que, desde mi juventud,
me han llevado a recorrer caminos complementa-
rios, todos ellos enfocados en la resolucion de pre-
guntas existenciales, tal vez las mas importantes de
ellas sobre el sentido de la existencia y el sufrimien-
to que hace parte de la vida misma, tal como lo han
enunciado grandes maestrosy maestras de diferen-
tes tradiciones espirituales.

Desde siempre he tenido preguntas sobre el sen-
tido de la vida. Haber crecido y estar hoy en un mun-
do donde la desigualdad, el hambre, la violencia, la
guerra y el odio estan a la orden del dia, me hace
preguntarme cual es milugar en ély qué puedo ha-
cer para alivianar el sufrimiento que agobia a tantos
seres humanos y no humanos.

Desde que estaba en el colegio en mi pais de ori-
gen, las monjas con las que estudié me ensenaron
que es posible ser bondadosos con los demasy que
esto contribuye a que todos/as vivamos y nos sinta-
mos mejor. Mas adelante, cuando terminé mi carre-
ra de psicologia, simultaneamente con lo que habia
aprendido en la facultad sobre la mente humana,
empecé a indagar en |lo que podriamos llamar ca-
mMinos espirituales distintos al catolicismo. Comencé
uniéndome a una escuela hinduista, donde conoci
a grandes maestros/asy amigos/as que me ensefa-
ron que el camino espiritual puede ser muy alegrey
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gue ser espiritual también significa preocuparse por
el mundo que nos rodeay tratar de hacerlo un lugar
mejor. Mas adelante, por medio de una persona muy
cercana, conoci el budismo tibetano y senti que estas
ensefanzas realmente resonaban conmigo. Nueva-
mente, encontré en este camino grandes maestros
y maestras y compaferos/as que me mostraron mu-
chasverdadesy que indudablemente contribuyeron
y siguen contribuyendo a enriquecer mis busquedas.

Paralelamente a mi camino espiritual, segui pro-
fundizando en la psicologia y en la psicoterapiay mis
pacientes me han ensefado muchas cosas no solo
sobre la mente y las emociones sino también sobre
mimisma. A ellosy ellastambién les guardo un pro-
fundo agradecimiento pues recorrer el camino de la
transformacion a su lado ha sido una de las mayores
y mMas positivas aventuras que he vivido.

Las personas que me han acompafnado en este
caminoy me han aportado sus conocimientos, su ex-
perienciay suamor han sido muchasy de todas ellas
hay un pedacito en estos textos. Quiero destacar de
manera especial a Tara Brach y Jack Kornfield,ambos
doctorados en psicologia y maestros de meditacion
de atencion plena, pues con ellos he ratificado que la
psicologia y las ensefanzas espirituales tienen mu-
cho en comun y que ambas hacen un gran aporte
al desarrollo de nuestra naturaleza mas intima, bien
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sea que se trabajen en conjunto o por separado. Mu-
chas de las meditacionesy reflexiones aqui incluidas
son adaptaciones de las ensefhanzas directas que he
recibido de ellos en distintos cursos y, muy especial-
mente, en un curso para ensenar atencion plena que
estoy tomando desde hace un ano y medio.

Finalmente quiero agradecerle a Miriam Cotes, una
gran amiga en el camino, por haber editado este tex-
toy haber contribuido también con sus propias ideas
y experiencia de meditaciéon a esta guia.

Maria Restrepo, mayo de 2024



OBJETIVOS Y RECOMENDACIONES

OBJETIVOS

Aprender de manera practica las habilidades fun-
damentales de la atencion plena.

Comprender conceptos clave sobre la mente, el
cuerpoy la respiracion y su papel en la practica de
la atencion plena.

Adquirir herramientas tedricasy practicas parain-
tegrar la atencion plena en la vida diaria.
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Llevar un diario para profundizar en la compren-
sion de las nuevas experiencias que se tengan en el
curso. Este seguimiento escrito es Util para procesar
las experiencias que se tienen en las meditacionesy
en el dia a dia a lo largo del proceso.

Llevar a cabo la practica en casa. Al final de cada
sesion se dan pautas para practicar en casa. La prac-
tica es importante para integrar los aprendizajes en
la vida diaria.

Participar en el grupo de WhatsApp. Esta es una
oportunidad para conectarse, reflexionar e interac-
tuar con otras personas que estan tomando el cur-
so. Sin embargo, la participacion en el grupo de WA
es opcional. Este grupo se utilizara exclusivamente
para temas relacionados con el curso.
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LA ATENCION PLENA

“La unica posicién de la que nunca podrds caer

es del estado despierto.”

DiLco KHYENTSE RINPOCHE

LA MEDITACION

Aungque mucha gente lo cree asi, la meditacion no
es poner la mente en blanco. Por el contrario, cuan-
do meditamos nos encontramos con una inmensa
cantidad de pensamientosy, si tenemos esa creencia
errada, Nos puede parecer que no estamos logrando
el objetivo de vaciar la mente de pensamientosy que,
por ende, la meditacion no nos esta sirviendo para
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nada o no la estamos haciendo bien. La verdad es
gue esa cantidad de pensamientos siempre ha esta-
do ahi, solo que en el dia a dia no nos damos cuenta
de ello porque funcionamos en ‘piloto automatico’,
distraidos/as, sin darnos cuenta de lo que sucede en
nuestro interior.

Cuando meditamos nos hacemos conscientes de
nuestro estado mental, que no es diferente del esta-
do mental de la mayoria de las personas. En alguna
parte escuché decir que, asicomo el cuerpo produce
encimas, la mente produce pensamientos. Es como
si la mente tuviera autonomia propia. Refiriéndose a
esto, una paciente me decia, “Maria, es como si fuera
un tren en una bajada sin frenos, ino puedo parar-
la!” La mente hace eso porque esta entrenada desde
hace mucho tiempo para funcionar asi.

La meditacion es un entrenamiento mental para
calmar la mente, pero ;coémo calmamos la mente,
como la aguietamos? Comenzamos a aprender a es-
tar con lo que va apareciendo sin dejarnosiren el tren
de pensamientos, sin apegarnos a lo que surgey sin
rechazarlo pues eso seria poner un pensamiento o
emocion encima de otroy asi hasta el infinito. Uno de
los grandes retos en la meditacion es observar lo que
aparece sin identificarnos con ello y sin combatirlo
gue seria, igualmente, una forma de identificacion.
Esto no quiere decir gue nos volvemos indiferentes
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ante la vida. De lo que estamos hablando aqui es de
ser testigos de lo que sucede en nuestro interior sin
involucrarnos en ello cultivandolo o rechazandolo.
Mas bien, se trata de tener una actitud abierta que no
juzga nievalua lo que sucede. Con la practica apren-
deremos qué acoger y qué descartar de nuestra rica
experiencia interior.

La meditacion es un proceso que exige paciencia,
dejar de lado los juicios sobre bueno y malo, correcto
o incorrecto, entre otros, y desarrollar ecuanimidad,
una cualidad inherente a la mente despierta. Cuando
gueremos aprender a tocar un instrumento musical,
tenemos que practicar mucho para ser virtuosas/os.
Lo mismo sucede con la meditacion. Sin embargo, al
practicar la meditacion no debemos tensionarnosy
trazarnos metas fijas que contribuyan a estresarnos.
Mas bien, se trata de ser perseverantes, pero perse-
verar con alegria.

LTIVAR LA ATENCION PLENA

Primero nos sentamos y aquietamos la mente.
Para hacerlo, podemos utilizar la respiracion. Enfo-
camos la mente en la inhalacion y en la exhalacion
sin pretender cambiar ni controlar nada. Como dice el
maestro de meditacion vietnamita Thich Nhat Hanh,
“al inspirar me doy cuenta de que estoy inspirando
y al espirar me doy cuenta de que estoy espirando”.
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Aquietar la mente es el primer paso para estar pre-
sentes y percibir lo que sucede en nuestro interior.
Cuando nuestra mente se calma, podemos dirigir la
atencion a lo que va apareciendo: los pensamientos,
las imagenes, las sensaciones, las emociones... Ob-
servar lo que nos sucede sin juzgarlo, sin apegarnos
y sin rechazarlo, es lo que se conoce como atencion
plenay no solo la practicamos cuando nos sentamos
a meditar sino también en nuestra vida diaria.

La esencia de la practica de la meditacion de aten-
cion plena es regresar al momento presente, repo-
sar alliy observar lo que sucede con ecuanimidad.
Practicar asi es muy Util porque nos permite darnos
cuenta de que nosotros/as alimentamos muchos de
nuestros malestares en ese juego mental de viajar
continuamente hacia el pasado y hacia el futuro. En
cambio, estar en el presente nos da fuerza y ente-
reza para asumir las siempre cambiantes experien-
cias de la vida, pues cuando estamos atrapados en
los patrones repetitivos de pensamiento perdemos
nuestro centro. La atencion plena nos ayuda a des-
identificarnos de estos patronesy a permanecer en
nuestro centro, lo que produce tranquilidad, segu-
ridad y alegria.

T era una paciente que todo el tiempo estaba pen-
diente de lo que sucedia en su cuerpo. Si su médico
le decia que podia tener una enfermedad X, inme-
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diatamente se identificaba con esa posible enferme-
dady comenzaba a tener todos los sintomas. Esto le
pasaba desde hacia mucho tiempo, pero en el Ultimo
ano esta forma de sentir y de pensar se habia hecho
mas intensa y T se sentia muy infeliz a causa de ello.
Un dia venia conduciendo a la terapia desde otra
ciudad y tenia mucho miedo porque caia un agua-
cero muy fuerte. En ese momento penso, ‘el agua es
necesaria para la tierra y para la vida y es necesario
qgue llueva. Eso es mas importante que mi miedo’.
Este planteamiento que puede parecer simple es
de una profundidad inmensa. Le ayudd a T a tomar
distancia de su miedo, dejando que pasara a un se-
gundo planoy, asi, pudo conectar con su centroy su
presencia. Aplicé esta misma comprension intuitiva
a su miedo a enfermarse y, a partir de alli, comenzo
a sentirse mucho mejor. Sus episodios de ansiedad
frente a la enfermedad se hicieron mas esporadicos
y mucho menos intensos.

Como ya se ha sefalado, muchas veces vamos por
la vida completamente desconectados/as de noso-
tros mismos. En un dia normal nos levantamos por
la mafnanay comenzamos el dia en automatico y
asi seguimos el resto de la jornada, sin detenernos
Nni un instante... Por eso, vamos a aprender a hacer
pausas por lo menos una vez al dia. Para hacerlo, nos
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podemos dar una palmada suave en el muslo para
percibir una tendencia mental en accion (un pen-
samiento, un patron de pensamiento o emocional,
una imagen, una idea...). También podemos hacer
unas cuantas respiraciones conscientes... Algunos
maestros de meditacion llaman a esa pausa “el es-
pacio magico”, es decir, ese momento en el que no
reaccionamos de forma inmediata ante los estimu-
los, agradables o desagradables, sino que hacemos
una pausa para que la respuesta sea mas compasiva
y sabia. En ese espacio magico comenzamaos a escu-
charnosy, asi, la consciencia de las sensaciones co-
mienza a abrirse. Conectamos con nuestro cuerpo
gue es la herramienta mas poderosa que tenemos
para estar en el presente. Como dijo alguna vez Vik-
tor Frankl, el eminente neurdlogo y psiquiatra aus-
triaco que sobrevivié a Auschwitz, “entre el estimulo
y la respuesta hay un espacio...y en ese espacio es-
tan tu poder y tu libertad”. Por eso, nos detenemos
Yy NOS preguntamos qué es lo que verdaderamente
Nnos importa antes de reaccionar.

Para desarrollar la capacidad de pausar y autoper-
cibirnos, vamos a utilizar anclas para que la mente
pueda reposar en ellas. Un ancla es un ‘sitio’ en el que
nos sentimos seguros/asy en el que podemos dejar
gue nuestra mente repose. En este caso, la practica
consiste en llevar la mente desde ese lugar donde
se siente inquieta (una emocion, un pensamiento,
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un dolor, un patrén, una situacion, etc.) a otro lugar
donde nos sintamos comodos/as: la respiracion, una
cancion, una imagen, una parte del cuerpo... Tener
un ancla nos sirve para cuando nuestra atencion se
dispersa o para cuando nos sentimos abrumados/
as en la meditacién o en la vida diaria. Aungue no
es una forma de escape de las situaciones dificiles,
si podemos utilizar anclas para darnos un respiroy
fortalecernos. El secreto es no usar el ancla como
una forma de rechazar y pelear con lo que nos esta
sucediendo, sea lo que sea. En lo personal, una ima-
gen que a mi me sirve mucho es la de una lupa. El
cristal de la lupa agranda todo lo que se mira a tra-
Ves suyo. Entonces, el ejercicio es mover la lupa, es
decir, llevar la mente de donde se siente mal a ese
sitio donde encontramos mas tranquilidad y esto sig-
nifica que no planteamos una lucha a muerte con lo
que nos sucede.

Si queremos aquietar la mente utilizando la res-
piracion, de lo que se trata es de ser conscientes de
ella. Ser conscientes de la respiracion nos ayuda a
conectar el cuerpo, la mente y el espiritu. Nos co-
necta con nuestro centro y nuestras raices. Al pres-
tar atencion a la respiracién, comenzamos a darnos
cuenta de lo que sucede no sélo a nuestro alrededor
sino también en nuestro interior... Para desarrollar
esta practica, cada quien debe descubrir donde le
es mas facil sentir la respiracion: en las fosas nasa-
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les, en el pecho, en el vientre, en todo el cuerpo... A
medida que vamos conectando con la respiracion,
también comenzamos a notar la diferencia entre la
inspiraciony la espiracion. La respiracion tiene ritmos,
tiene diferentes cualidades que antes no habiamos
notado. Puede ser una respiracion mas larga o mas
corta, puede que nos dé mas dificultad inspirar que
espirar, 0 que una sea mas calida o mas fria que la
otra. Hacer esta practica nos llama a ir entregando-
nos con curiosidad y a dejarnos sorprender con lo
gue vamos descubriendo.

Ser conscientes de la respiracion (sin alterarla, sin
modificarla, sin criticarla), nos ayuda a desarrollar la
capacidad de estar presentes en cada momento.
Cuando sentimos que los sentimientos o los pen-
samientos nos arrastran a diferentes lugares, pode-
mos anclar la mente en la respiracion o en el ancla
escogida, con una presencia atenta y una conscien-
Cia amorosa.

Otra manera de estar en el presente es ser cons-
cientes del cuerpo. Sentir las sensaciones en el cuer-
po no es siempre facil. Dirigir nuestra atencién a una
sensacion nos permite tomar una distancia amorosa
de lo que esta sucediendo. Puede ser que a veces sin-
tamos algo que es desagradable, que no queremos
sentir y queramos rechazar. Cuando sea asi, pode-
Mos usar otras anclas como la respiracion, hasta que
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seamos capaces de conectar de una forma amable
con eso que Nnos esta perturbando. Aqui no hay for-
mulas, cada quien debe ir aprendiendo cuando es
prudente seguir o cuando es prudente detenerse
y retomar posteriormente. Si algo llega a ser muy
agobiante para nosotros/as podemos ir a dar un pa-
seo, tomar una taza de té, dibujar un rato y volver a
la sensacién cuando ya estemos mas tranquilos/as.

El cuerpo es una herramienta mediante la cual
nos podemos transformar y evolucionar en nuestra
vida. Ademas, es como un mapa donde estan inscri-
tas nuestra historia y nuestras memorias. Estan las
rutas por donde hemos viajado, por donde estamos
viajando y aquellas hacia las que vamos. El cuerpo
es inteligente y actlda conjuntamente con la mente.
En él se expresan nuestras sensaciones, pensamien-
tosy emociones

En este entrenamiento en la atencidn plena vamos
a aprender a escuchar el cuerpo poniendo atencién
a las sensacionesy a como nos relacionamos con las
experiencias. Aprender a estar en el cuerpo, a habi-
tarlo, desde un lugar amoroso, nos va a ayudar a ser
capaces de estar con |lo que sea que aparezca en
nuestra experiencia... En alguna ocasion se le pregun-
té al maestro indio Munindraji por qué meditaba. Su
respuesta fue: “Para que cuando camine de aqui al
pueblo todos los dias, note las florecitas moradas al
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