










para no forzar. Esforzándose, usted permanece dentro de 
estos límites, respirando. Esta práctica requiere que usted 
honre su cuerpo y esté atento a los mensajes que éste le da, 
para determinar cuándo debe parar o evitar alguna posi-
ción que le puede causar una lesión.

Finalización y relajación

Cuando termine el ejercicio que haya realizado, no se apre-
sure hacia su siguiente tarea del día. Después de las sesiones 
de yoga suelen tomarse unos minutos para hacer una rela-
jación en el suelo, tumbado boca arriba. Si usted ha hecho 
otro ejercicio, intente algún tipo de relajación. Intente por 
unos instantes conectar con su ser profundo, respire unos 
minutos relajado, con conciencia plena, deje que su cuerpo 
exprese cómo se siente ahora.

Felicítese por haberse dedicado este tiempo para cuidar 
su cuerpo y dejar descansar su mente. Por haber decidido 
apartarse de la corriente de actividad, o de la compañía de 
otros, para poder estar así consigo mismo.

Recuerde que la práctica regular de ejercicio físico con con-
ciencia plena le ayudará a mejorar su salud tanto física como 
mental, y así poder disfrutar más de la vida.
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En los cursos de reducción de estrés proporciono una 
meditación guiada grabada en un DC para poder practi-
car en casa. Usted puede adquirir estas grabaciones, que 
van acompañadas de unos dibujos de cada postura, so-
licitándolas como se indica en el apéndice 7. También 
puede usted grabar estas instrucciones, controlando los 
tiempos, para tener una guía hasta que se familiarice con 
ellas.

Esta meditación tiene tres fases, que explico a conti-
nuación, repartidas en periodos de diez o quince minutos 
para que las ajuste a su gusto. La postura y la primera fase 
están basadas en el ejercicio de atención en la respiración, 
descrito en el apéndice 3. La segunda fase está basada en 
el ejercicio de exploración del cuerpo, descrito en el apén-
dice 2, pero realizado ahora desde la cabeza hasta los pies. 

Apéndice 5
Meditación guiada. 

45 minutos al día
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La tercera fase explora otros contenidos mentales con con-
ciencia plena. Si lo prefiere, puede intercalar la práctica de 
meditación caminando, descrita en el apéndice 4, entre 
las fases segunda y tercera para desentumecer el cuerpo o 
hacer una pausa.

Es importante que mantenga la concentración en el ejer-
cicio. Para ello le puede ayudar colocar una alarma que le 
evite tener que estar mirando el tiempo.

Para comenzar, colóquese en la postura de meditación 
sentado. Preferiblemente en una silla o un cojín en el suelo 
con la espalda recta, la cabeza erguida y sin presión en la 
cintura. Cierre suavemente los ojos, haga unas respiracio-
nes profundas para después entrar en la respiración natural, 
inhalando y exhalando por la nariz. Ajuste, si lo necesita, el 
cuerpo a la postura, mientras se prepara para comenzar la 
meditación.

Primera fase: atención en la respiración 
(véase apéndice 3). 

De diez a quince minutos

Fijamos la atención en un lugar donde notemos la respi-
ración —puede ser el vientre o la zona del labio superior 
y la nariz—. Como un vigilante, atendemos a la respira-
ción desde que comienza la inhalación hasta que acaba 
la exhalación, ciclo tras ciclo. Cada vez que la mente se 
despista, se la trae de nuevo a la respiración, sin lamen-
tarse ni enfadarse, con cariño y con paciencia. Hay que 
practicar de forma constante y diligente, y se llegará a 
cierto grado de estabilidad mental para pasar a la segun-
da fase.
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Segunda fase: 
atención en las sensaciones del cuerpo. 

De diez a quince minutos

Deje ahora que la atención explore las sensaciones del cuer-
po empezando en lo alto de su cabeza, en la coronilla, y es-
pere unos instantes a que aparezca algún tipo de sensación 
física como calor o frío o cosquilleos o cualquier otra cosa 
—incluso si no aparece nada, puede notar esa ausencia de 
sensación; también vale—. Después empieza a recorrer la 
cara desde la frente, parte por parte, notando los ojos, las 
mejillas, la nariz, los labios y la mandíbula. Desplácese tan 
despacio como le sea posible, con atención para captar 
cualquier sensación que ocurra en cada zona, pero sin bus-
car algo concreto o intentar imaginar una sensación. Debe 
atender a la realidad de ese momento, sean las sensaciones 
que sean, sin preferencias.

Cuando haya explorado la cara y la cabeza, desplácese 
despacio por el contorno del cuello bajando después por 
el brazo derecho, poco a poco, hasta la mano. Deténgase 
en los dedos e intente distinguir algunas sensaciones par-
ticulares en la mano, si le resulta posible. Luego, vuelva 
despacio al cuello y repita este recorrido por el otro brazo. 
Despacio, parte por parte, sin olvidar ninguna zona, como 
si su atención fuera extendiendo una venda con mucho 
cuidado.

Cuando termine con los brazos, puede ascender a la gar-
ganta y desde ahí ir bajando por el pecho, poco a poco, 
notando el lado derecho y el izquierdo, pasando luego al 
abdomen hasta llegar a la zona genital. Si encuentra zonas 
en blanco, permanezca un instante por si aparece algo y 
luego siga su camino en cualquier caso. Debe explorar el 
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cuerpo a una velocidad que le permita notar todos los de-
talles de las sensaciones, pero que no sea tan lenta que la 
mente se distraiga constantemente. Recuerde registrar cada 
sensación que aparezca, pero sin dejarse arrastrar por ideas 
o pensamientos que surjan, ya que ello supone una distrac-
ción. Para evitarlo intente que la mente solamente registre 
lo que siente, como un observador imparcial, sin elaborar 
ningún juicio ni idea al respecto.

Una vez cubierta la parte delantera del tronco, ascienda 
de nuevo al cuello y recorra la espalda. Quizá note que 
ciertas sensaciones intensas predominan en el campo de la 
atención, en torno a ciertas zonas de su cuerpo. Si encuen-
tra alguna sensación intensa, intente explorarla con más 
detenimiento, como un científico imparcial que intenta 
levantar un mapa, notando lo que ocurre, pero sin juicios 
ni ideas al respecto. Puede identificar aquello que sienta 
exactamente en esa zona y quizá note una sensación de 
cosquilleo, picor, ardor, estiramiento, presión, punzadas o 
cualquier otra sensación. Intente explorar los contornos de 
las sensaciones, su profundidad, sus límites, la intensidad 
en las distintas zonas.

Una vez cubierta la espalda, puede recorrer la zona geni-
tal y luego las piernas de la misma forma que ha explorado 
los brazos. Cuando termine, puede volver a lo alto de la 
cabeza y realizar otro recorrido en el mismo sentido o, si 
lo prefiere, ascender en sentido inverso. Lo importante es 
que mantenga la concentración, recorra todas las partes del 
cuerpo e intente captar el máximo de sensaciones sin juzgar 
ni distraerse con pensamientos, siguiendo las bases de la 
conciencia plena.
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Tercera fase: atención sin elegir. 
De diez a quince minutos

En esta fase de la meditación guiada vamos a explorar otros 
fenómenos. Mientras se prepara, retome el contacto con la 
respiración, apreciando cada inspiración como un momen-
to que comienza, y cada exhalación como una oportunidad 
para soltar lo que ya ha pasado.

En esta fase puede dejar que la conciencia se centre en los 
sonidos, tanto del exterior como del interior, identifican-
do cualquier sonido que llegue al campo de la conciencia, 
sin hacer distinciones o preferencias, dejando que lleguen 
todos los sonidos, de la calle o de dentro de la casa, como 
si fueran parte de uno mismo, incluso ruidos que puedan 
hacer los niños, o algún ruido de la estructura de la casa, o 
un teléfono, o un avión, o pájaros..., dejando que la aten-
ción explore los sonidos uno a uno, según van apareciendo 
en la conciencia, sin analizar si el sonido es placentero o 
molesto, si le agrada o no..., sólo notando la presencia, su 
tono, intensidad y duración, sin importarle sus causas o 
consecuencias. Tómese dos o tres minutos para explorar el 
universo acústico que le rodea.

Igual que los sonidos aparecen y desaparecen en la con-
ciencia, puede observar otros fenómenos de la misma na-
turaleza, como son las emociones o los pensamientos que 
surgen en cada instante, notando cómo aparecen, cómo 
se desarrollan y cómo, si no los alimenta con pensamien-
tos, también se desvanecen. Deje que su atención explore 
sin juzgar los pensamientos o emociones que surjan, o que 
repose en ese espacio que existe entre pensamiento y pen-
samiento, aceptando el hecho de que las emociones y los 
pensamientos están aquí, y que a veces parecen tener vida 
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en sí mismos; obsérvelos sin juzgar, como un testigo o como 
si estuviera viendo una película, pero sin olvidar que están 
presentes, que son reales y que surgen cuando uno menos 
espera; reconozca los pensamientos y las emociones como 
parte de este momento pero sin dejarse arrastrar por ellos 
con elucubraciones; de esta forma evitará reaccionar a los 
pensamientos. Sin prestar atención al contenido, observe 
el proceso por el que los pensamientos y las emociones se 
originan en la conciencia. Quizá le ayude imaginar que el 
espacio de la conciencia es como el cielo azul y que los pen-
samientos o emociones que surgen en la mente son como 
nubes que de repente aparecen, crecen en volumen y poco 
a poco van cambiando, hasta desaparecer. Una nube tras 
otra... Un pensamiento, una emoción... Se van sucediendo 
el uno al otro, mientras mantiene la mente equilibrada, 
como el cielo que permite la existencia de las nubes sin por 
ello cambiar su color... Tómese dos o tres minutos, sin 
prisa, explorando así el contenido de la mente.

Deje ahora, si le parece, que su mente flote libremente 
incluyendo en el campo de la conciencia cualquier sen-
sación que surja en el cuerpo, del tipo que sea, o varias 
sensaciones, incluyendo todas esas sensaciones corporales. 
Permita también que exista cualquier sonido que llegue 
a los oídos y aparezca en el campo de atención, dejando 
que sea así. Incluya en el campo de la conciencia cualquier 
emoción o pensamiento que pueda aparecer, pero sin dejar 
que arrastre la mente; ampliando de esta forma la concien-
cia, incluyendo la total experiencia del ser, aquí y ahora, sin 
desear que las cosas sean de otra forma, con total acepta-
ción de este momento preciso, este momento consciente; 
notando cómo los fenómenos surgen una y otra vez en un 
proceso en el que todo cambia, en el que nada permanece 
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estático, cuando no hay nada que forzar, nada que querer  
y todo se desarrolla por sí mismo. En este estado puede 
esperar tranquilamente a que finalice su meditación

Finalización

Puede felicitarse por haberse dedicado este tiempo, nu-
triéndose y cuidándose; por haber decidido apartarse de 
la corriente de actividad, y de la compañía de otros, para 
poder estar aquí consigo mismo. Recuerde que la práctica 
regular de la meditación le ayudará a crear una verdadera 
relación consigo mismo. Así podrá disfrutar de una vida 
más saludable, más satisfactoria y más llevadera. La medi-
tación le ayudará a recuperar el equilibrio después de mo-
mentos de tensión para responder mejor a los desafíos de la 
vida. Con esta práctica facilitamos la renovación del cuerpo 
aportando claridad a la mente, incluso en los momentos 
más oscuros y de mayor confusión, como una lámpara que 
ilumine la propia vida, su propia existencia.
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Quienes toman parte en los cursos de ocho semanas de 
reducción de estrés van familiarizándose progresivamente 
con las técnicas de meditación y yoga presentadas. Ello les 
permite ir desarrollando un mayor grado de conciencia ple-
na, con el que van realizando algunos cambios en su vida, 
que resultan en una significativa reducción del estrés. Con 
objeto de que el lector de este libro pueda disponer de 
un entrenamiento equivalente, he preparado este plan de en-
trenamiento progresivo, según el modelo del curso de ocho 
semanas, que según mi experiencia es el que permite obtener 
los mejores resultados.

Este entrenamiento se puede realizar con los DC que se 
ofrecen en el apéndice 7 como complemento del curso, o 
usando las instrucciones que figuran en los demás apén-
dices. Incluso, si lo prefiere, puede usted grabarse las ins-

Apéndice 6
Programa 

de entrenamiento 
en ocho semanas
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trucciones para no tener que memorizarlas y reproducirlas 
hasta que sea necesario.

Este plan de trabajo requiere una actitud comprometi-
da, escuchando activamente y practicando como se indica 
diariamente por espacio de ocho semanas. Para ello hay 
que establecer el momento y el lugar adecuados, donde se 
disponga de la energía y la tranquilidad necesarias para el 
ejercicio. Lo ideal es practicar diariamente cuarenta y cinco 
minutos cada vez; suele ser mejor a la misma hora, sea an-
tes o después de la jornada laboral. Como en cualquier en-
trenamiento, los resultados aparecen al cabo de un tiempo, 
y hasta ese momento hay que tener confianza y practicar 
con paciencia y constancia.

También es importante aclarar que el objetivo de estas 
prácticas no es obtener un estado de relajación concreto, 
disfrutar, sentirse bien o hacer ejercicio —aunque frecuente-
mente sea así—. Los mejores resultados se obtienen cuando 
se practica sin ningún objetivo particular más allá de seguir 
las instrucciones lo mejor posible, atendiendo a lo que ocu-
rre momento a momento, sin juzgar, con apertura e interés 
en el proceso. Para ello resulta útil plantearse el ejercicio 
como un tiempo de desarrollo personal, fuera del horario 
habitual; un tiempo para estar con uno mismo, para prac-
ticar la conciencia plena y conocerse mejor. Al principio 
no es fácil, pero la experiencia indica que este cambio de 
estilo de vida resulta muy efectivo para la transformación 
personal en lo físico, lo emocional y lo mental.

El yoga merece un comentario particular, en el sentido 
de que debe hacerse con precaución y seguridad, sin forzar 
ni realizar ninguna postura que uno considere inadecuada 
para su condición. El yoga propuesto en los DC es relati-
vamente suave, lo que no significa que no requiera cierto 
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esfuerzo; sin embargo, la progresión debe ser gradual, faci-
litando la adaptación del cuerpo y evitando los movimien-
tos bruscos.

Con todo lo anterior le propongo el siguiente plan de 
entrenamiento.

ejercicio

1.ª 45 min.: exploración del cuerpo (DC 1).

2.ª
45 min.: exploración del cuerpo (DC 1).
10 min.: atención en la respiración, en otro momen-
to del día.

3.ª
4.ª

Practique en días alternos la exploración del cuerpo 
(DC 1), y los otros días haga 45 min. de ejercicio 
físico como yoga en el suelo (DC 2, pista 1); si usted 
no puede practicar este ejercicio, puede sustituirlo 
por el DC 3.
15 min.: atención en la respiración, después del yoga 
o en otro momento del día que prefiera.

5.ª

Practique en días alternos 45 min. de meditación 
guiada (DC 3), y los otros días haga 45 min. de 
ejercicio físico como yoga (la parte que prefiera).
Los días que no haga meditación guiada practique 
al menos 15 min. de atención en la respiración 
cuando prefiera.

6.ª
45 min.: meditación guiada (DC 3) cada día.
15 min.: meditación caminando integrada en la me-
ditación guiada o en otro momento del día.

semana
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7.ª

Practique en días alternos 45 min. de meditación 
guiada (DC 3), y los otros días la práctica que pre-
fiera. Intente practicar sin los DC esta semana.
15 min.: meditación caminando integrada en la me-
ditación guiada o en otro momento del día.

8.ª
Elija la práctica que crea más conveniente o la com-
binación que prefiera, con o sin DC, a su gusto, pero 
continúe entrenándose al menos 45 min. al día.

A partir de la octava semana es habitual notar algunos be-
neficios, que se consolidarán y ampliarán en la medida en 
que usted integre la conciencia plena en su vida cotidiana 
y siga practicando de forma habitual.
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Meditación

Las técnicas que hemos utilizado provienen de las escuelas 
vipassana y zen de meditación dentro del budismo. Prac-
ticar con un grupo de yoga o de meditación es muy reco-
mendable, ya que facilita la disciplina.

Información sobre la MBSR 
y centros de meditación

http://www.andresmartin.org, blog del autor donde encon-
trará un capítulo extra del libro e información sobre cur-
sos de MBSR.

Apéndice 7
Recursos para 

inspirarse y seguir 
aprendiendo

209

Con rumbo propio.indd   209 4/2/08   12:06:24



http://www.umassmed.edu/cfm/index.aspx, información 
sobre el programa de la MBSR en Estados Unidos.

http://www.rebapinternacional.com/index.html, informa-
ción en castellano sobre la MBSR.

http://www.tnh-es.org/m_textos.htm, grupo de meditación 
zen en España.

http://www.luzserena.net, centro de meditación zen en Es-
paña.

http://www.neru.dhamma.org, centro de meditación vipas-
sana en España.

Dónde comprar los discos compactos (DC)

En la página web del autor www.andresmartin.org

o:
Plataforma Editorial
Plaza de Francesc Macià, 8 y 9, 5.o D
08029 Barcelona
Teléfono: 93 494 79 99

Lecturas

Recuerde que leer puede ser tremendamente estimulante 
e inspirador, pero no sustituye a la práctica de la medita-
ción, y la práctica es más importante. Por ello estas lecturas 
se proponen como un soporte o un complemento, pero no 
como una alternativa. Quizá le ayude leer ciertas páginas 
antes de la meditación y así dejar que esas palabras resue-
nen en su interior, sin reflexionar ni intelectualizar, dejan-
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do que encuentren su sitio naturalmente, o después de me-
ditar, con la frescura de mente de esos momentos. Éstos 
son algunos libros interesantes:

Bucay, Jorge, De la autoestima al egoísmo, RBA Libros, Bar-
celona, 2005.

Castanyer, Olga, La asertividad: expresión de una sana au­
toestima, Descleé de Brouwer, Bilbao, 2004.

Dalai Lama, Transforma tu mente, Martínez Roca, Barce-
lona, 2001. (O cualquier otro libro de los muchos de este 
autor.)

Goleman, Daniel, La inteligencia emocional, Kairós, Bar-
celona, 1996.

Greenberg, Leslie, Emociones. Una guía interna, Descleé 
de Brouwer, Bilbao, 2000.

Kabat-Zinn, Jon, Vivir con plenitud las crisis, Kairós, Bar-
celona, 2003.

—, La práctica de la atención plena, Kairós, Barcelona, 
2007.

Marina, José A., El laberinto emocional, Anagrama, Barce-
lona, 1996.

—, Anatomía del miedo, Anagrama, Barcelona, 2006.
Mountain Dreamer, Oriah, La invitación, Urano, Barce-

lona, 2000.
Rovira, Àlex, La brújula interior, Urano, Barcelona, 2003.
Thich Nhat Hanh, Sintiendo paz, Oniro, Barcelona, 

2002. (O cualquier otro libro de este autor.)
Tolle, Eckhart, Practicando el poder del ahora, Gaia Debol-

sillo, Barcelona, 2006.
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La vida está llena de sensaciones, de momentos… de pe-
queñas grandes cosas que provocan bienestar, que desatan 
escurridizos momentos de felicidad. Pero ¿sabe que, más 
allá del placer psicológico momentáneo, la ciencia está de-
mostrando que hablar o escuchar música, tener relaciones 
sexuales y reírse, tocarse, oler una fragancia determinada 
o hacer ejercicio, son actividades muy beneficiosas para la 
salud, reducen el dolor y la ansiedad y, en algunos casos, 
pueden mejorar dolencias como la hipertensión arterial?
Durante este recorrido por el extenso bazar del placer com-
prenderá por qué vale la pena identificar sus placebos per-
sonales y aprovechar al máximo sus potentes efectos. ¿Nos 
acompaña a saborear los colores y tocar los aromas de este 
gran bazar del bienestar?
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¿Estamos inmersos en una crisis de confianza? ¿Qué impor-
tancia tienen la mentira y la verdad en las relaciones hu-
manas? ¿Es posible que en un mundo mejor comunicado 
las personas se sientan aún más solas? ¿Por qué existe des-
afección democrática? ¿Estamos construyendo una low cost 
society? Éstas y otras preguntas son abordadas en este libro, 
donde la confianza aparece como una necesidad emocional 
y racional que permite establecer relaciones sociales y que 
identifica los valores de las personas, las organizaciones y los 
gobiernos. La confianza. En su ausencia, no somos nadie nos 
descubre diferentes estrategias para promover la confianza.
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Este libro aborda la manipulación desde enfoques muy di-
versos: la manipulación como estrategia de comunicación 
y de control; las dinámicas del narcisismo, la envidia, el 
poder y la perversión en las relaciones entre el manipulador, 
el manipulado y el entorno, y los principios psicosociales 
de influencia en que se apoya la manipulación.
Con un lenguaje sencillo y con rigurosas referencias de di-
versas disciplinas, este libro ayuda a desenmascarar cual-
quier situación de manipulación o de victimismo, tanto en 
el ámbito de la amistad y las relaciones familiares, como  
en el trabajo o en la política.
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