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¿¿QUE NO ES MEDITACION?QUE NO ES MEDITACION?

NO ES NECESARIAMENTE  PONER LA NO ES NECESARIAMENTE  PONER LA 
MENTE EN BLANCOMENTE EN BLANCO

NO ES NECESARIAMENTE  RELAJACION.NO ES NECESARIAMENTE  RELAJACION.

NO ES NECESARIAMENTE  PENSAMIENTO NO ES NECESARIAMENTE  PENSAMIENTO 
POSITIVO.POSITIVO.

NO ES NECESARIAMENTE  CONTROLAR NO ES NECESARIAMENTE  CONTROLAR 
LOS PENSAMIENTOS.LOS PENSAMIENTOS.

NO ES NECESARIAMENTE  DEJAR DE NO ES NECESARIAMENTE  DEJAR DE 
SENTIRSENTIR



MEDITAR ES:MEDITAR ES:

ESTAR  PLENAMENTE ATENTOS AL ESTAR  PLENAMENTE ATENTOS AL 
MOMENTO PRESENTEMOMENTO PRESENTE

––SIN JUZGARSIN JUZGAR
––SIN NEGARSIN NEGAR
––SIN EVITARSIN EVITAR
––SIN RETENER O APEGARSESIN RETENER O APEGARSE
––SIN QUERER CAMBIAR NADASIN QUERER CAMBIAR NADA

CULTIVAMOS EL PODER DEL OBSERVADOR CULTIVAMOS EL PODER DEL OBSERVADOR 
NEUTRAL. NEUTRAL. 
EL PODER DEL OBSERVADOR ES LA EL PODER DEL OBSERVADOR ES LA 
NEUTRALIDAD (NO ES INDIFERENCIA)NEUTRALIDAD (NO ES INDIFERENCIA)



•• Cuando meditamos: Cuando meditamos: 

•• SOMOS OBSERVADORES SOMOS OBSERVADORES NEUTRALES DE NEUTRALES DE 
LOS PENSAMIENTOS, EMOCIONES, LOS PENSAMIENTOS, EMOCIONES, 
SENTIMIENTOS Y SENSACIONES FISICASSENTIMIENTOS Y SENSACIONES FISICAS..

•• Conciencia sin Conciencia sin eleccieleccióónn
•• No es pensar sobre las cosasNo es pensar sobre las cosas
•• No es analizarNo es analizar
•• No es desarrollar la narrativa de la No es desarrollar la narrativa de la historiahistoria



Cultivamos el poder del observador neutral y Cultivamos el poder del observador neutral y 
desde aqudesde aquíí observamos todas las tendencias observamos todas las tendencias 
condicionadas de la mente (pasado, futuro, condicionadas de la mente (pasado, futuro, 
rechazo y apego)rechazo y apego)

……Soy el observador, Soy el observador, 
no lo observadono lo observado……

El observador modifica lo observadoEl observador modifica lo observado



MindfulnessMindfulness

AtenciAtencióón plena totalizadora en el momento n plena totalizadora en el momento 
presente presente aquaquíí y ahoray ahora, , sin reaccisin reaccióón.n.







Richard J. Davidson: Be Happy Like a Monk

This is an "Academy Evening" presentation held at the Overture
Center for the Arts in Madison on Feb. 13, 2007. University of
Wisconsin-Madison psychology professor Richard Davidson, 
named one of the world's 100 most influential thinkers by Time 
magazine, is searching for the source of happiness--and has used
Buddhist monks in his lab as a model group. What has Dr. 
Davidson discovered about the secrets and brain science of
happiness? Academy Evenings are public presentations organized
by the Wisconsin Academy of Sciences, Arts and Letters. (Video
courtesy of Madison City Channel 12) (Photo at left: Richard 
Davidson)

http://www.wisconsinacademy.org/


DR. RICHARD J. DAVIDSON  PHD. DR. RICHARD J. DAVIDSON  PHD. 
UNIVERSIDAD DE  WINSCONSIN MADISON:UNIVERSIDAD DE  WINSCONSIN MADISON:
BE HAPPY LIKE A MONKBE HAPPY LIKE A MONK
2 IMPORTANTES CONSIDERACIONES2 IMPORTANTES CONSIDERACIONES

A.A. PODEMOS CAMBIAR NUESTROS PODEMOS CAMBIAR NUESTROS 
CEREBROS CAMBIANDO NUESTRAS CEREBROS CAMBIANDO NUESTRAS 
MENTESMENTES

B.B. PARA CAMBIAR NUESTRAS MENTES SE PARA CAMBIAR NUESTRAS MENTES SE 
NECESITA UN ENTRENAMIENTO NECESITA UN ENTRENAMIENTO 
SISTEMATICO.SISTEMATICO.











IMAGEN DE ESCENAS DESAGRADABLES IMAGEN DE ESCENAS DESAGRADABLES 
,AGRADABLES Y,AGRADABLES Y

ACTIVIDAD FUNCIONAL DEL CEREBROACTIVIDAD FUNCIONAL DEL CEREBRO

CORTEZA PREFRONTAL IZQUIERDA CORTEZA PREFRONTAL IZQUIERDA 
EMOCIONES AGRADABLESEMOCIONES AGRADABLES

CORTEZA PREFRONTAL DERECHA CORTEZA PREFRONTAL DERECHA 
EMOCIONES DESAGRADABLES (TRISTEZA Y EMOCIONES DESAGRADABLES (TRISTEZA Y 
ANSIEDAD.)ANSIEDAD.)



MATHIEU RICARD. MATHIEU RICARD. 
NACIDO EN 1946, EN NACIDO EN 1946, EN 
PARIS.PARIS.
DOCTORADO EN DOCTORADO EN 
GENETICA GENETICA 
MOLECULAR EN EL MOLECULAR EN EL 
INSTITUTO PASTEUR.INSTITUTO PASTEUR.



















Cuatro condicionamientos de la mente Cuatro condicionamientos de la mente 
reactiva:reactiva:
1 1 –– ir al pasadoir al pasado
2 2 –– Ir al futuroIr al futuro
3 3 –– Aferrarse o apegarseAferrarse o apegarse
4 4 –– Rechazar o evitarRechazar o evitar



SabidurSabiduríía es ver con claridad la interaccia es ver con claridad la interaccióón e n e 
impermanenciaimpermanencia de los fende los fenóómenosmenos

DesDes--cubrir que todos los fencubrir que todos los fenóómenos surgen y menos surgen y 
desaparecen. Soy el observador (permanente) desaparecen. Soy el observador (permanente) 
que observa lo observado (que observa lo observado (impermanenteimpermanente))

Aprender a reconocer nuestras emociones Aprender a reconocer nuestras emociones 
primarias y poder aceptarlas y vivirlas.primarias y poder aceptarlas y vivirlas.
……En este momento estoy triste.En este momento estoy triste.
……En este momento tengo miedo.En este momento tengo miedo.



•• Lo primero es: Lo primero es: desdes--cubrircubrir (emociones, (emociones, 
pensamientos, sentimientos)pensamientos, sentimientos)

•• Luego Luego entrarentrar

•• Y Y transitar  la incomodidad como un proceso la incomodidad como un proceso 
puntual, puntual, ……momento a momento. Cultivando la momento a momento. Cultivando la 
paciencia y aumentando la medida de la tolerancia.paciencia y aumentando la medida de la tolerancia.



El cultivo de la felicidad es una capacidad que El cultivo de la felicidad es una capacidad que 
se desarrolla a se desarrolla a travestraves de la practica sistemde la practica sistemáática, tica, 
momento a momento.momento a momento.
Cambiar nuestra mente modifica nuestro Cambiar nuestra mente modifica nuestro 
cerebro, nuestro cuerpo.cerebro, nuestro cuerpo.
Del estado al rasgo.Del estado al rasgo.
IntenciIntencióón y compromiso para liberar la mente de n y compromiso para liberar la mente de 
tanto condicionamiento. (Sufrimiento)tanto condicionamiento. (Sufrimiento)
Cultivar una mente curiosa, decidida a seguir Cultivar una mente curiosa, decidida a seguir 
““aprehendiendoaprehendiendo””



Una taza de conocimientoUna taza de conocimiento

Un barril de amorUn barril de amor



Y un Y un oceanooceano de pacienciade paciencia



Paciencia es la capacidad de poder Paciencia es la capacidad de poder 
conectar con las cosas tal cual son.conectar con las cosas tal cual son.

AceptaciAceptacióón es un estado que se va n es un estado que se va 
desarrollando a travdesarrollando a travéés de la practica.s de la practica.



Practica de Practica de MindfulnessMindfulness

A: Practica formalA: Practica formal
1.1. MeditaciMeditacióón sentadon sentado
2.2. CaminandoCaminando
3.3. AcostadoAcostado
4.4. De pieDe pie



B: Practica informalB: Practica informal
1.1. Llevar nuestra atenciLlevar nuestra atencióón plena a cada acto n plena a cada acto 

ordinario (cotidiano) transformordinario (cotidiano) transformáándolo en un ndolo en un 
acto extraordinarioacto extraordinario

2.2. La practica al servicio de la transformaciLa practica al servicio de la transformacióónn
3.3. La sistematizaciLa sistematizacióón al servicio de la n al servicio de la 

transformacitransformacióón para lograr un manejo n para lograr un manejo 
diferente de las emocionesdiferente de las emociones



MUCHAS GRACIAS!!!

Dr. JULIO ALBERTO LAURINDO

julaurindo@hotmail.com

Mindfulness Argentina - Visión Clara
http://www.visionclara.com.ar

mailto:julaurindo@hotmail.com
http://www.visionclara.com.ar/
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