INSIGHT MEDITATION CENTER
Curso de Introduccion a la Meditacion de la Consciencia Plena
Notas y Ejercicios — Semana 4 — Los pensamientos

Adaptado por Sandra Sanabria, basado en un texto de Gil Fronsdal (traducido por Andrea Castillo)

A veces la gente piensa que el proposito de la meditacion es dejar de pensar. Esto puede suceder, de vez en
cuando, pero no es el proposito de la meditacion de la consciencia plena. Pensar es lo que la mente hace. Los
pensamientos son una parte esencial de la vida y entrar en conflicto o ignorar la naturaleza de la mente no es la
meta de la practica de la consciencia plena. Es mas util tener una relacion amistosa con nuestros pensamientos
que verlos como distracciones desafortunadas durante la meditacion. En la practica, no pretendemos frenar los
pensamientos sino superar cualquier preocupacion que tenemos relacionada con ellos o que ellos nos producen.

La meditacion de la consciencia plena no consiste en sentarse a pensar en algo en particular, no se trata de
"meditar sobre" algo, como suele decirse. Si lo que necesitamos es reflexionar sobre algo en particular podemos
sentarnos calmadamente, tomar un té, ir a caminar, o conversar con una persona amiga. La meditacion de la
consciencia plena es una observacion no-discursiva de nuestra vida en todos sus aspectos. En esos momentos en
los que predomina el pensamiento, la consciencia plena consiste en reconocer con claridad y de forma no
argumentativa lo que estamos pensando.

En la meditacion se quiere observar los pensamientos que vienen y van, evitando involucrarnos en su contenido,
sin enredarse en ellos. La consciencia plena de los pensamientos es simplemente el reconocimiento de que
estamos pensando sin enredarnos en el contenido de los pensamientos.

Durante la meditacion, cuando los pensamientos son sutiles y estan en el fondo de nuestra conciencia o cuando
pensamientos casuales surgen y nos distancian de la conciencia del presente, es a menudo suficiente (y
relativamente facil) reanudar la consciencia plena de la respiracion.

Oleadas impetuosas de pensamientos intensos,compulsivos y/o repetitivos nos desconectan del momento
presente de manera imprevista, casi que involuntariamente, nos enredan y atrapan en historias y didlogos
internos que pueden ser dificiles de cambiar o apaciguar. En estos casos podemos aplicar la misma estrategia
que usamos con las emociones y observar los pensamientos creando distancia con ellos para lograr

desenredarnos:
e Reconocer, nombrar
e Admitir, aceptar, darle permiso de estar presente
e Sentir en el cuerpo
e Aclarar, desenredar, desenmarafar - yo no soy mis pensamientos
e Confianza: todo lo que estas pensando y sintiendo hace parte de la experiencia; no hay nada equivocado,

no estas haciendo nada mal, no hay nada errado contigo.

e Autocuidado: imaginate que una persona muy querida, una amistad del alma, est4 pasando por tu misma
situacion y experimentando las emociones que sientes en este momento. /Qué le dirias? ;la abrazarias o
le darias la mano en sefial de apoyo? Tu eres esa persona querida, ofrécete ese cuidado amoroso y
comprensivo.

Reconocer claramente que estamos pensando:
e El proceso es la forma en que pensamos, el tipo de pensamiento (iméagenes, peliculas, didlogos, palabras,
sonidos, etc.)
e El contenido es la historia, el significado que asignamos a las cosas.



e El estilo de pensamiento que utilizamos: planificar, divagar, recordar, imaginar, predecir, fantasear,
juicios, reflexion abierta, ...

Puede ser util nombrar el pensamiento o como piensas: imagenes, frases; o recordando, planeando, criticando,
renegando, culpandome. Y si no, simplemente, pensando.

Admitir o aceptar que estamos pensando, esto no significa que validamos o aprobamos el pensamiento.
Simplemente aceptamos que este rio de pensamientos estd inundando la mente, o que no puedo dejar de pensar.
Esto es lo que esté sucediendo.

Sentirlo en el cuerpo, como este tipo de pensamiento estd afectando el cuerpo, fisica y energéticamente. Esto
puede causar presion en la cabeza, tension en la frente, opresion de los hombros, o un zumbido como si la
cabeza estuviera llena de miles de abejorros. Date cuenta si la experiencia empieza a incluir emociones.

Aclarar, desenredarse de los pensamientos: ‘yo no soy mis pensamientos’, ‘pensarlo no lo hace realidad’.
Observar con claridad la actividad de pensar, puede evitar que nos identifiquemos con los pensamientos y que
creamos en todo su contenido que (;a menudo?) refleja nuestros juicios, ideas de lo que debe o no ser, de lo que
es y no es aceptable, etc.

Cuando un tema aparece repetidamente en nuestro pensamiento, es
probable que esté siendo provocado por una fuerte emocion. En este
caso es importante tratar de sacar la emocion a la luz. Por ejemplo,
cuando planeamos con frecuencia mucho, a menudo descubren que
esta tendencia nace de la aprehension o miedo. A medida que vamos
descubriendo la emocidén o emociones que estan a la raiz de estos
pensamientos, aplicamos la consciencia plena para manejarla(s) de
una manera habil y apropiada. Al reconocer la emocion, los
pensamientos probablemente van a cambiar y perder su intensidad.
Cuando nos es imposible de desenredarnos de pensamientos y
emociones, convierte esta experiencia en el objeto de tu meditacion.

No es inusual que pasemos mucho tiempo viviendo en el mundo
cognitivo de las historias e ideas que nuestra mente genera. La
practica de la consciencia plena no detiene el flujo de los
pensamientos, pero ayuda a impedir que nos enredemos compulsivamente en los pensamientos. Asi, podemos
alcanzar un estado mas equilibrado, unificando los aspectos fisico, emocional y cognitivo. Vale la pena recordar
que el cultivo de la consciencia plena nos beneficia durante la meditacion y durante la vida cotidiana.

Ejercicios para la Consciencia Plena - cuarta semana

1. Alarga tu sesion de meditacion diaria a 30 minutos. Mantén una meditacion sencilla que te permita asentarte
y calmarte, centrandote en la respiracion por los primeros 10 minutos. Haciendo el mejor esfuerzo posible
cuando alguna otra experiencia se interpone a tu atencion para estar presente con la respiracion, déjala iry
vuelve a la respiracion. Después de estos diez minutos iniciales, cambia a una consciencia plena mas
abierta. Esto significa continuar con el enfoque en la respiracion hasta que alguna otra experiencia se vuelva
mas fuerte. Cuando las sensaciones fisicas, emociones o pensamientos son mas predominantes que la
respiracion, cambia el enfoque de tu conciencia meditativa a estos. Cuando ya no hay nada més persuasivo,
vuelve a la respiracion.



2. Dedica algo de tiempo para reflexionar sobre las suposiciones, actitudes y creencias que tienes sobre tus
pensamientos. ;En general, presupones que los pensamientos son verdaderos, falsos, buenos o malos? ;Te
identificas con tus pensamientos? Es decir, ;crees que lo que tu piensas define quién eres? ;Crees que tus
pensamientos van a resolver tu problema o que es la Gnica forma de entender algo? Después de haber
reflexionado sobre esto por tu cuenta, conversa con alguien sobre lo que has descubierto.

3. Durante la semana, escoge un periodo de dos horas para trabajar sobre los pensamientos. Pon un
temporizador o recordatorio cada 10 minutos. Toma una pausa de ~30 segundos y observa lo que estas
pensando y nombra el tipo de pensamiento: auto-referenciales, sobre los demads, criticos, sentenciosos,
"deberia" o "tengo que". jEs el pensamiento una proyeccion hacia el futuro, el pasado, o son fantasias?
[optimista o pesimista? ;aprensivo o tranquilo? ;Contento o descontento? Esto no es un ejercicio para
juzgar lo que descubres, sino simplemente de darte cuenta. Con este ejercicio practicamos alejarnos de la
corriente de pensamientos para tomar residencia, aunque sea brevemente, en una conciencia que es mucho
mas amplia que la mente que piensa.

4. Durante la semana, escoge un periodo de dos horas prestando especial atencion a tus intenciones. Antes de
hablar o actuar siempre hay un impulso de motivacién o intencion. Observa los diferentes tipos de deseos y
aversiones que alimentan tus intenciones. Para este ejercicio, puedes elegir un periodo en el que desarrolles
una actividad ordinaria de una manera tranquila e idealmente con un minimo de distracciones externas.
Incluso podrias llevar a cabo tus actividades mas despacio para que tengas mayor probabilidad de notar y
evaluar tus motivaciones.

Los pensamientos son como cebollas ... tienen capas (y te hacen llorar)

Shrek: Ogres are like onions.
Donkey: They stink?

Shrek: Yes. No.

Donkey: Oh, they make you cry.
Shrek: No.

Donkey: Oh, you leave ‘em out in the sun, they get ...



