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En el cerebro del meditador
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Circuito de la atención
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Atención sostenida
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Mente distraída
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Darse cuenta de la distracción
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Reorientación de la consciencia
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Body‐Scan. Recomendaciones para la práctica

1.- Si tienes sensaciones fuertes o dolorosas, obsérvalo mientras puedas, amablemente, 
y después puedes refugiarte en la respiración hasta que la sensación sea menos dolorosa. 
Si no baja, te puedes mantener respirando, con mucha amabilidad. Si sigues con dificultad 
puedes moverte un poco y hacer como que vuelves a empezar y, si no te es posible, puedes
dejar la práctica para otro momento, quizás no sea el momento oportuno.

2.- Si haces la práctica en posición tumbada, para evitar dormirte, puedes levantar un 
antebrazo, por lo que si te duermes, así te despertarás cuando te caiga el brazo.

3.- Hay tres tipos de sensaciones: las que podemos identificar con un nombre, las que no 
sabemos clasificar y la ausencia de sensaciones. La práctica consiste en observar de forma 
atenta y constante, nada más. 

4.- Y si tenemos un pensamiento, bien!. Esto quiere decir que te has dado cuenta. 
La práctica consiste en volver la atención al ejercicio, con amabilidad (o tanta como puedas 🙂)
y seguir atendiendo a las sensaciones.
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