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La capacidad del ser humano de 
observar el funcionamiento de su 
propia mente, de descubrir en ella 

un mundo rico e ilimitado y, 
eventualmente, de cambiar ese 

funcionamiento 

Mindfulness

Simón
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La situación evolutiva 
del cerebro humano 

El aspecto evolutivo
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Teoría de la mente ó 
Lectura de la mente     
                   (mindreading)

Ejercicio de una 
capacidad mental
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La teoría de la mente aplicada a 
uno mismo. 

La capacidad de leer la mente 
(mindreading capacity) 

Conócete a ti mismo
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•Meditar 

•Enseñar a meditar 

•Estudiar el proceso de la meditación 
El funcionamiento de la mente 
El cerebro 

Tres formas diferentes de 
relacionarse con la meditación
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Metáfora del teatro
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•  Me relaciono con mi propia 
mente 

•  Trato de encontrar leyes para 
explicar todas las mentes

Metáfora del teatro

Texto
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¿Estoy meditando o me 
dedico a estudiar la 

meditación? 

Saber dónde está uno en 
cada momento
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¿Qué pasa al 
observar la mente? 
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Los dos componentes de 
mindfulness

 1 - la instrucción fundamental: 
  Atención mantenida en la experiencia inmediata 

 2 - la actitud: 
  Adoptar una orientación definida hacia las propias 

experiencias caracterizada por curiosidad, apertura 
y aceptación

Bishop, 2004
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La instrucción fundamental

Aparezca lo que aparezca en la 
mente, simplemente obsérvalo

Ajahn Chah (2004)
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… todas las formas de cognición 
implican el conocimiento de un objeto 

… la consciencia es un proceso 
interactivo más que una entidad aislada 

e incorpórea

Consciencia

Andrew Olendzki, Untangling Self,
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La forma en la que nos damos 
cuenta. 

¿Cómo nos relacionamos con el 
objeto que se hace consciente?

La actitud
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El observador y lo observado

   Consciencia

     Objeto

Actitud



Vicente Simón 
Marzo, 2019

�16

El observador y lo observado

Lo que 
conoce

Lo 
Conocido

Actitud



Vicente Simón 
Marzo, 2019

�17

Cambiar la actitud

“El mayor descubrimiento de mi 
generación es que el ser humano 

puede cambiar su vida modificando 
sus actitudes”

William James
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La práctica de mindfulness implica el 
entrenar la habilidad de observar lo 
que sucede en nuestro interior en el 
momento presente, con una actitud 
de paciencia, bondad y ecuanimidad

Mindfulness

Andrew Olendzki, Untangling Self
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    Consciente de la experiencia 
    Lúcido 
    Sin juicio 
    Sin apego 
    Amable 
    Saludable

Ser mindful implica una 
determinada actitud
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La consciencia se mantiene 
independiente del contenido: 

“Lo que es consciente del enfado no se 
enfada” 

        (Mathieu Ricard)

Consciencia y contenido
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No querer, ni una cosa ni otra

Sin preferencias

Sin reaccionar
No intervenir, ni en un sentido, ni en otro 
No aferrarse, no rechazar 
No tomar partido 
No hacer 
No imponer
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El Gran Camino no es difícil 
para aquellos que no tienen preferencias. 

Cuando ambos, amor y odio, están ausentes 
todo se vuelve claro y diáfano. 

Sin embargo, haz la más mínima distinción, 
y el cielo y la tierra se distancian infinitamente. 

Si quieres ver la verdad, 
no mantengas ninguna opinión a favor o en contra.  

La lucha entre lo que a uno le gusta 
y lo que le disgusta  

es la enfermedad de la mente. 

Sin preferencias

HSIN-HSIN-MING 
Seng-Ts’an (Tercer Patriarca Chan)
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“Uno permanece 
independiente, sin apegarse a 

nada en el mundo”

El no apego

Satipatthana Sutta, el Sutta de los Fundamentos de la Atención
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 Cuando ya no estés apegado a 
nada, ya has hecho tu parte. El 

resto te será concedido

El no apego

Nisargadatta
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Querer lo que nos agrada y querer 
desprendernos de lo que nos causa malestar 
es parte del sistema operativo que ha servido 
bastante bien a las criaturas que habitan la 

tierra durante eones. El budismo está 
apuntando a un cambio evolutivo que requiere 

que abandonemos este reflejo y lo 
reemplacemos con un estado mental más 

natural, la ecuanimidad.

Un nuevo paso evolutivo

Andrew Olendzki, Untangling Self
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Alimento que me gusta

Ejemplo para practicar

Deseo

Animal que me da asco

Aversión

Práctica del no querer

Ecuanimidad

Tiempo
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La corriente de la consciencia 
es una sucesión de momentos

El trabajo con los momentos
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Nos hacemos conscientes de una 
secuencia de momentos

El momento en la secuencia

Momento 1 Momento 2 Momento 3 
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Cada momento es muy valioso en sí 
mismo. 

Es más fácil atender a un momento 
aislado que a un periodo largo de tiempo

Valor de cada momento
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Soltamos el momento anterior 

Nos abrimos al siguiente

La consciencia como 
secuencia de momentos
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•Mindful                     Saludables 

•No mindful               Perjudiciales

Momentos
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Un momento propicia que el siguiente 
posea la misma cualidad: sano o 
perjudicial

El momento en la secuencia

Momento 
Sano

Momento 
Sano
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Realizar el potencial personal 
Sentirse mejor, ser feliz 
Transmitir a los demás la felicidad 
Disminuir el sufrimiento de la humanidad 
Colaborar con el despliegue evolutivo

La motivación de la práctica: 
parte de la actitud
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El cambiarnos a nosotros mismos 
implica aprender a cómo desarrollar 

aquellos estados, conductas y actitudes 
que son saludables, mientras 
permitimos que los estados 

perjudiciales se atrofien por negligencia 
 

Transformación

Andrew Olendzki, Untangling Self
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¡Muchas gracias!



http://www.mindfulnessvicentesimon.com/ 
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