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Todas las decisiones que tomamos dan pie a la puesta en marcha de planes
y estrategias que nos acercan a nuestros objetivos. Este proceso tiene,
tanto en lo profundo como en lo superficial, emociones predecesoras (Attie
y Valle, 2014). Cuando estas emociones nos perturban, dificultan nuestra
capacidad para mantener la conciencia en el presente, lo que nos puede
llevar a experimentar dificultades para enfocarnos, aumentar nuestro
estrés y provocar ansiedad. Estas emociones perturbadoras siguen un
proceso que implica al menos cuatro diferentes estadios:

Condiciones desencadenantes (estimulos relevantes)
Diversos procesos cognitivos (juicios o valoraciones)

Cambios fisioldgicos (activacion)

Patrones expresivos y de comunicacion (expresion emocional)

Estas expresiones y la emocién en si misma se ven reforzadas cuando
nuestra reaccion frente a ellas es querer evitarlas o, por el contrario, cuando
nos implicamos en exceso (Nydahl, 2022). Una estrategia para alcanzar una
autorregulacion emocional en situaciones en las cuales las emociones que
sentimos nos afectan, consiste en cambiar la forma en la que nos
relacionamos con la experiencia emocional y cognitiva interna, mas que
intentar modificar la experiencia externa. Esta estrategia puede funcionar
apoyandose en técnicas de mindfulness.

La inercia de la mente

La mente es naturalmente activa y genera pensamientos de manera
constante. Esto se debe en gran parte a que vivimos bajo la exposicion a
estimulos externos, como la informacién que recibimos a través de los
medios de comunicacion, las interacciones sociales y otros factores, que
van alimentando una actividad mental constante. A este fendmeno lo
conocemos como la “mente mondloga” o “mente parlante”,y se refiere a la
tendencia de la mente a generar constantemente pensamientos y
mensajes, a menudo de forma incontrolada. Este fendmeno se fue
desarrollando a través de miles de anos como una funcién evolutiva que
contribuyd a la supervivenciay adaptacion del ser humano para estar alerta
a posibles amenazas y problemas en un entorno que comenzo siendo
sumamente hostil para nuestros ancestros (Pinker, 2009).
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La funcion de la mente parlante es brindarnos la certeza necesaria
para seguir adelante, por lo tanto, busca constantemente informacion
en el pasado para encontrar patrones y conexiones o incluso puede
“autocompletar” informacion con base en asociaciones (Zegarra-Valdi-
via y Vilca, 2017). Desde ahi, la mente comienza a generar pensamien-
tos, que son parte de la construccion de una narrativa sobre nuestros
conocimientos, identidad y experiencias. Esta narrativa va construyen-
do lo que también llamamos “historia personal”, que es lo que le brinda
una linea de continuidad a nuestro pensamiento constante. Esta con-
tinuidad, alojada en nuestro sistema nervioso (conexiones neuronales),
es |la base para nuestra toma de decisiones.

Para tomar una decision, debo identificar correctamente cual es esa
decision, reunir la informacion pertinente, identificar las posibles alter-
nativas, analizar la evidencia, elegir entre las alternativas, actuar y revi-
sar los resultados. Sin embargo, la mente, acostumbrada a trabajar
economizando recursos, toma como base esta continuidad de pensa-
miento para realizar mas del 90% de las 35,000 decisiones que toma-
mos diariamente bajo la modalidad de inercia mental, también cono-
cida como “piloto automatico”. Esta se refiere a la tendencia de la
mente a funcionar de manera automatica, generando pensamientos,
comportamientos y acciones sin una atencion consciente (Stanovichy
West, 2000). Esta inercia mental esta influenciada por la tendencia
cognitiva humana de dar mas importancia y atenciéon a las experien-
cias, informacion o eventos negativos en comparacion con los positi-
Vvos. A eso se le llama “sesgo negativo”, y es una forma de percepcion
sesgada que también hemos desarrollado como una funcién evolutiva
y adaptativa, y que puede influir en como interpretamos y recordamos
situaciones (Goleman, 2018).
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Otro punto importante para tomar en
cuenta para comprender la inercia de la
mente son los sesgos cognitivos, que son
patrones sistematicos de desviacion de la
norma o racionalidad en el juicio y la
toma de decisiones. Estos sesgos son
atajos mentales que evolutivamente han
sido Utiles para tomar decisiones de
forma mas rapida, pero a menudo
pueden llevar a interpretaciones inexac-
tas, distorsiones o juicios irracionales.
Existen numerosos sesgos cognitivos,
como el sesgo de confirmacion, el sesgo
de disponibilidad y el sesgo de anclaje,
entre otros, que influyen en la percepcion
y el procesamiento de la informacion.
Estos sesgos pueden surgir de procesos
como el procesamiento heuristico, las
motivaciones emocionales y morales, y la
influencia social (Goleman, 2018).

Otro factor importante que forma parte
de la inercia mental es el fenémeno psi-
colégico que conocemos como rumia-
cion mental, que implica dar vueltas
repetitivas a pensamientos, ideas o pro-
blemas de manera inconsciente y casi
obsesiva, lo que puede provocar malestar
y dificultar la capacidad para detener
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este patron de pensamiento. Se caracte-
riza por centrarse en aspectos dificiles o
negativos de forma repetitiva y pasiva, y
puede estar asociada a un estilo de
afrontamiento pasivo. La rumiacion
puede generar malestar significativo vy,
en algunos casos, estar relacionada con
trastornos ansiosos o depresivos (Staff,
2022).
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Trabajar para que la inercia de la mente
nos afecte lo menos posible, buscando
cambiar patrones de pensamiento
automaticos y negativos, requiere de
practica y esfuerzo continuo. Ante este
contexto, el mindfulness se presenta
como una herramienta que nos permi-
te observar tanto los procesos que se
dan cuando surgen en nosotros emo-
ciones, como los procesos cognitivos
relacionados a la inercia de la mente,
con la intencion de ayudarnos a tomar
plena conciencia de como estos afectan
mMi comportamiento y estado de animo,
para favorecer la toma de decisiones
adaptativas ante cualquier situacion
(Kabat-Zinn, 2017). La practica del mind-
fulness nos permite acercarnos a la
experiencia emocional y cognitiva sin
guedarnos atrapados en ellas; nos per-
mite explorar ese miedo que provoca el
impulso de salir corriendo de la escena,
la colera de atacar al que nos ataca, los
sentimientos como el compartir, la ale-
gria, la satisfaccion del trabajo bien
hecho, el interés por el otro, el orgullo
positivo y otras emociones y pensa-
mientos que dia con dia van definiendo
nuestras vidas.

Pilares en practica del mindfulness

Meditacion

En la practica del mindfulness, la me-
ditacion es un pilar fundamental. La
meditacion es una practica antiquisima
gue busca inducirnos en estados pro-
fundos de aquietamiento mental, con-
centrando la atencion en el momento
presente. Con su practica constante, nos
ayuda a disminuir gradualmente el flujo
de pensamientos que aparecen en
nuestra mente. Sus beneficios incluyen
la reduccion del estrés y la ansiedad, la
mejora del bienestar emocional, la
estabilidad emocional, la mejora del
sueno, la disminuciéon del dolor, el
aumento de |a autoconciencia, la

mejora de la concentracion y la aten-
cion, entre otros.
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Algo importante a tomar en cuenta es
gue la meditacion es una practica per-
sonal y Unica, y lo que funciona para
una persona puede no funcionar para
otra. Por lo tanto, no hay una medita-
cion “correcta” o “incorrecta”, sino que
cada persona debe encontrar su propia
forma de meditar que funcione para
ella. No hay meditaciones buenas ni
malas; cada meditacion puede ser una
oportunidad para observar los pensa-
mientos y emociones, para aprender y
crecer personalmente.

Existen meditaciones formales e informales,
también llamadas pasivas y activas. La me-
ditacion informal implica movimientos
fisicos, respiracion, sonidos y ocurre en cual-
quier momento del dia, al prestar atencion
al momento presente. Su objetivo es ayu-
darnos a llevar nuestra atencion plena a las
situaciones de la vida cotidiana, commo cami-
nar, comer o ducharse. Se asume un Mmo-
mento con atencion plena a una actividad
en concreto, siendo conscientes de la
misma. No requiere una postura o posicion
especifica y puede realizarse en cualquier
contexto.
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Por otro lado, la meditacion formal se realiza generalmente
sentado o acostado en una posicion determinada y con los
0jos cerrados, o con la vista concentrada en un solo punto.
Requiere de un entorno tranquilo y a menudo sigue una
técnica especifica, como la atencion a la respiracion. Esta
meditacion pone énfasis en controlar y relajar la mente a
través de la observacion y el silencio, y se realiza en un
tiempo y espacio especifico.

La respiracion consciente

El elemento mas comuny, tal vez, el mas importante en las
meditaciones formales de mindfulness es la respiracion
consciente, la cual es una meditacion en si misma. Esta
meditacion busca centrar la atencion en el proceso de tu
respiracion, permitiendo que esta se convierta en un ancla
al momento presente. Ser capaces de observar con curiosi-
dad nuestra respiracion y observarla sin mas, nos permite
experimentar con lucidez el aquiy el ahora. Respirar cons-
cientemente no consiste en controlar la respiracion: se
trata de mantener la atencién plena en cada movimiento
respiratorio y, si te distraes con alguna otra cosa —que
seguramente va a suceder mas de una vez—, simplemente
volveras a poner la atencidn en tu respiracion.

Esta practica busca ser un preambulo que nos permita
aprender a provocar un estado de consciencia en las activi-
dades que hacemos siempre en automatico. Al mantener
tu atencidén consciente anclada en el momento presente,
estaras mejorando tu capacidad de concentracion y enfo-
gue. Recuerda, si durante una meditacion tu mente se va
hacia cualquier lugar, la respiracion consciente te ayudara
a traer tu mente de regreso una y otra vez.

S
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El proceso es el siguiente:

0 Encuentra un lugar donde puedas estar algunos minutos sin perturbaciones y
puedas evadir distracciones.
:I: Adopta una postura concreta, preferentemente siéntate.

Procura mantener tu espalda semirrecta, esto es, alineada, pero respetando sus
curvaturas naturales. Que tu postura sea comoda. Tus pies deben estar comple-
tamente asentados en el piso. Tus manos pueden estar descansadas en tus
muslos, en un lugar donde no te distraigan.

0 Puedes mantener los ojos cerrados, o si lo prefieres, abiertos, focalizando tu
atencion en un objeto.

0 Comienza a respirar lento pero profundo. Pon atenciéon en como entra el aire por
tu narizy en las sensaciones que tienes al hacerlo, observa como se mueve tu nariz
al respirar, la temperatura del aire que entra en ti y como este aire va recorriendo
el camino hacia tus pulmones, mientras expande tu pecho en su proceso.

0 Pon atencion en todas las sensaciones que experimentas mientras inhalas y
exhalas. Durante este proceso, seguramente tu mente va a divagar en cosas
triviales o no tan triviales.

0 Recuerda que estas en un ejercicio de meditacion, asi que, de forma amable,
sin juicios ni reproches, identifica ese pensamiento y déjalo ir. No lo persigas,
no lo continudes. Simplemente obsérvalo y regresa a tu respiracion. Esto puede
sucederte varias veces. Es normal y esperado. Si te inquietas o te molestas por
distraerte, no lo hagas. No te juzgues. No hay meditaciones malas ni buenas,
simplemente son y ya.

o Después de haber realizado entre 3 y 5 respiraciones profundas, regresa a tu
respiracion normal y obsérvala con curiosidad. Haz este ejercicio de 3a 5 minu-
tos. Puedes aumentar el tiempo en la medida que te sientas comodo con eso.

O Puedes hacerlo todas las veces que quieras al dia. Hay quienes lo prefieren en la
mafana, a primera hora. Otros, por la noche, antes de dormir. Lo importante es
hacerlo de forma rutinaria.

Los estudios indican que los beneficios de la meditacion comienzan a manifestarse
desde los siete dias de practica continua y, en 21 dias, se convierte en un habito (Tier-
ney y Baumeister, 2021).
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Es muy importante romper
con este circulo negativo, la
practica te ayudard a romper
circulos similares que se
presenten en tu vida diaria.

Intenta pasar el menor
tiempo que puedas en esta
zona.

Elimina las posibles distrac-
ciones y ponte cbmodo, de X r==-====-=-=
preferencia sentado, espalda
semi recta y tus pies bien
asentados.

Te molestas porque
te incomodas

Te incomodas
porque te distraes

. _—
r — — ¥Te distraes
1

! Te das cuenta de tu
distraccion

Intenta mante-
nerte en esta

I

Exhalas

Cuando te distraigas
no te lamentes por
ello. Es lo normal y
esperado.

Sueltas la atenciéon
de tu distraccion

Inicio Inhalas

N
4

Después de 3,5 o los minutos
que quieras.

Figura 1. Proceso de respiracion consciente, adaptado de Kabat-Zinn (2017).
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Observacion de la experiencia presente

El siguiente paso en la practica del mindfulness es aprender a desarrollar la capacidad de
la mente para observar la experiencia presente. Esta capacidad nos permitira ser
conscientes y receptivos de los sucesos, para transformarlos en acontecimientos. Esto
significa que las cosas y situaciones que van sucediendo toman relevancia ante nuestra
observacion. Realizar esta proeza abre la puerta a explorar nuevas perspectivas sobre un
mismo evento, alcanzando una comprensidon mas profunda de cualquier experiencia
(Kabat-Zinn, 2017).

Para poder observar la experiencia presente, hay algunas actitudes que debemos adoptar
ante la situacion que se nos esté presentando. Algunas de las mas importantes son:

1. Aceptacion: Reconocer la realidad y asumirla tal cual es, valorando tanto las
experiencias placenteras como las dolorosas que forman parte de la vida. La aceptacion
implica flexibilidad y adaptabilidad ante personas y circunstancias, viviendo con
realismo. Es importante recalcar que la aceptacion no es resignacion, sino una decision
consciente de experimentar sensaciones, emociones y pensamientos tal como son,

Las etapas de la aceptacion son:

Aversion: Resistencia o evitacion hacia los
sentimientos incomodos.

Curiosidad: Interés por lo que se siente.
Tolerancia: Soportar el dolor emocional,
pero con resistencia.

Permiso: Permitir que los sentimientos
vayany vengan.

Amistad: Abrazar la experiencia, viendo su
valor oculto.

La prdctica del mindfulness
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2. Ceder, soltar o dejar ir: Liberarse de pensamientos, emociones, situaciones o
personas que causan sufrimiento o impiden vivir en plenitud.

3. No juzgar: Reconocer los pensamientos y emociones sin etiquetarlos, permitiendo
gue simplemente “sean”.

4. Paciencia: Comprender que cada situacion se da en su momento adecuado. Implica
la capacidad de aceptar y tolerar las situaciones tal como son.

5. Confianza: Confiar en que la practica del mindfulness estd haciendo su trabajo,
aungue los cambios no sean inmediatamente perceptibles.

6. No esforzarse: Evitar realizar un esfuerzo solo por conseguir un resultado, aceptando
las cosas como son.

7. Mente de principiante: Mostrar disposicion a estar abierto y curioso, viendo las cosas
como si fuera la primera vez (Kabat-Zinn, 2017).

Habilidades que se desarrollan con la practica del mindfulness

Las habilidades que se desarrollan con el mindfulness son importantes por varias
razones. Primero, La practica del mindfulness nos ayuda a centrar nuestra atencion en
una cosa a la vez, lo que permite controlar y calmar las emociones ante la toma de
decisiones. El mindfulness esta relacionado con tres habilidades principales: observar,
describir y participar, las cuales son fundamentales para “entrar en la experiencia” y estar
presentes en el momento sin juzgar. Ademas, el mindfulness puede potenciar diversas
competencias personales, como la reduccion de |la ansiedad, la mejora de |la atencion, la
inteligencia emocional y la salud mental en general.
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’ Conciencia focalizada:

\_

Se refiere a la capacidad de dirigir y mantener la atenciéon de manera consciente y
concentrada en un objeto, tarea, pensamiento o experiencia especificos. Esta atencion
implica dirigir todos los recursos cognitivos hacia un punto especifico, excluyendo o
minimizando la atencion a otras distracciones. La conciencia focalizada es fundamental
en muchas actividades diarias y en el rendimiento de tareas que requieren atencion y
concentracion. Practicar y desarrollar esta capacidad puede ser beneficioso para mejorar
el rendimiento cognitivo y reducir la influencia de distracciones (Kabat-Zinn, 2003).

J
’ Conciencia de campo abierto: ’ Bondad amorosa o compasion:
Esta habilidad consiste en mantener la Experimentar una profunda
atencion abierta a todo lo que surge en sensibilidad y empatia hacia el
el campo de la conciencia, sin dejarse sufrimiento de los demas,

llevar por pensamientos o emociones
especificas. Es fundamental en la
practica de la meditacion consciente y
puede aportar beneficios como mayor
autocontrol sobre los pensamientos,
ayuda en el control del estrés y la
ansiedad, y aumento del bienestar
emocional (Parra-Delgado, 2011).

\_

’ Observacion:

Consiste en estar atento a las
experiencias presentes en el campo de
la conciencia, sin juzgarlas ni
reaccionar ante ellas. Esta practica
promueve la atencion plena a las
experiencias presentes, fomentando la
humildad, la paciencia, la atencién a
los detalles y la empatia necesaria para
comprender la realidad de manera
mas exacta (Kabat Zinn, 2016).

\_

J

acompahnada de un deseo genuino de
aliviar ese sufrimiento. La compasiéon
implica conectarse emocionalmente
con el dolor o la dificultad de otra
personay sentir el impulso de ayudar o
apoyar (Kabat Zinn, 2016).

\_ J

\_

Se refiere al momento en el que una
persona toma conciencia o se da
cuenta de algo importante sobre si
misma,  sus pensamientos,  sus
emociones o su comportamiento. Este
proceso desarrolla una alta
sensibilidad y asertividad (Altman,
2019).

J

La practica del mindfulness es vital para detener la inercia de la mente porque permite calmar el
cuerpo, las emociones y los sesgos cognitivos. Nos ayuda a mirar profundamente las
experiencias presentes sin juzgarlas ni reaccionar ante ellas, facilitando la comprension de la

realidad de manera mas exacta.
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