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Aprende a ut i l izar e l  poder 
del  «yo estoy aquí ahora»

The Mindfulness Project  es una organización 
s in f ines de lucro fundada en 2013 por 

Alexandra Frey y Autumn Tot ton. Con sede en Londres, 
es hoy uno de los centros de referencia en 

mindfulness y ofrece cursos,  ta l leres y seminarios 
para todos los nive les,  desde pr incipiantes 

hasta profes ionales.

Yo, aquí ahora  es una guía práct ica y accesible 
para descubrir  los benef ic ios del  mindfulness 

de forma diver t ida y creat iva, con ejerc ic ios que 
te inspirarán y te ayudarán a explorar e l  mundo 

con cur ios idad, para descubrir  todos aquel los 
momentos «mindfulness» en tu v ida cot idiana, 

l iberar tu faceta más creat iva y sent i r te 
mucho mejor.

«Este l ibro es una guía esencial 
sobre mindfulness reple ta de 
ejerc ic ios y herramientas para 
mejorar nuestro bienestar.»
          Arianna Huf f ington
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Marcos  de  mindfu lness :  
las  reg las  bás i cas

Estas son las reglas básicas para la práctica de mindfulness, tanto 
a la hora de utilizar este libro como más allá. Son actitudes o mar-
cos mentales que contribuyen a superar algunos de los problemas 
que nos impiden habitar nuestra vida de una forma plenamente 
presente. Marca esta página y vuelve a ella con frecuencia.

1. Aquí y ahora
Cada vez que te dejes arrastrar por pensamientos relacionados con 
el pasado o el futuro, percibe que tu mente se ha despistado y haz 
regresar tu atención al momento presente, concentrándote en un 
ancla como tu respiración, tu cuerpo o algún sonido en concreto.

2. Sin crítica
Practica prestando atención a tus pensamientos y a los juicios 
que tu mente tiende a elaborar constantemente. No intentes dete-
nerlos o resistirte a ellos, tan solo obsérvalos con curiosidad. La 
mente es una máquina etiquetadora. 

3. Paciencia
Sé paciente con la evolución de tu experiencia de mindfulness. Sé 
paciente también con cada instante, aun cuando resulte incómo-
do y quieras pasar al siguiente. Sé paciente con la naturaleza 
errática de tu mente. Trátala como a un cachorro al que enseñas a 
sentarse.

4. Sé bueno contigo mismo
Sé amable y trátate con bondad. El mindfulness nos permite reco-
nocer y examinar algunas emociones y pensamientos dolorosos. 
En esos momentos puede ser de ayuda adoptar una actitud de 
compasión hacia nosotros mismos, tal como acogeríamos con ca-
lidez y bondad a un amigo que atravesara un período difícil.
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5. Mente de principiante
A veces la mente prefiere pensar que ha visto todo lo que hay que 
ver o que sabe cuanto hay que saber. Llamémosla la «mente sabe-
lotodo». Intenta volver a todos los ejercicios y prácticas, y a cada 
instante, con una renovada sensación de curiosidad, y permanece 
abierta al descubrimiento. Es entonces cuando se manifiestan la 
magia y las verdaderas sorpresas. 

6. Confianza
Confía en tu propia sabiduría e intuición. Esto no equivale a con-
fiar siempre en tus pensamientos. El mindfulness te ayudará a 
descubrir que los pensamientos cambian, vienen y se van.

7. No esforzarse
A veces acudimos al mindfulness con la esperanza de que resuel-
va nuestros problemas o cambie y mejore nuestra vida. Pero el 
deseo de que las cosas sean diferentes puede ser un obstáculo 
para la verdadera experiencia de mindfulness. La práctica de mind- 
fulness no tiene que ver con ser una persona diferente, sino con 
acoger y aceptar el presente.

8. Aceptación
Acepta que las cosas son como son en cada momento. Eso no sig-
nifica que no vayan a cambiar o no que puedan cambiar.
Dolor x Resistencia = Sufrimiento
Dolor = Dolor

9. Suelta lastre
Procura no aferrarte a ideas, pensamientos, control o al deseo de 
que las cosas sean de una determinada manera. Percibe la diferen-
te sensación derivada de aferrar frente a dejarlo correr.

10. Compromiso
El mindfulness es una práctica, pero no es solo meditación. Po- 
demos llevar el mindfulness a todos los aspectos de nuestra vida. 
Comprométete a meditar y practicar el mindfulness como una 
forma de ser y de vivir.

* Adaptado de Vivir con plenitud las crisis, de Jon Kabat-Zinn.

doblar
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Escribe junto a cada uno de los siguientes puntos el número que 
mejor se corresponda con la frecuencia con la que experimentas 
estas cosas.

Tes t  de  mindfu lness

Al encontrar una flor mientras paseo, me detengo 
a olerla.

Tiendo a preocuparme por el futuro o a lamentar 
acontecimientos pasados.

Me tomo mi tiempo para saborear plenamente la 
comida.

Corro de un lugar a otro sin advertir qué hay en el 
camino.

Permanezco atrapado en mis pensamientos 
mientras otros hablan.

Percibo lo que ocurre en mi cuerpo cuando estoy 
estresado (p. e., tensión muscular, aumento del 
ritmo cardíaco).

Me siento cómodo sentándome y contemplando 
una puesta de sol.

Después de una discusión sigo pensando en todo 
lo que podría haber dicho para demostrar mi 
punto de vista.

Me pierdo en el pensamiento cuando podría 
disfrutar una experiencia sensorial, como un beso. 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

1
Nunca

2
Rara vez

3
A veces

4
Frecuente-

mente

5
Siempre
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Me impaciento al hacer cola, ante un 
semáforo en rojo o mientras espero el 
transporte público.

Me tomo mi tiempo para descansar y 
agradecer lo que me sucede.

Soy duro conmigo mismo cuando cometo un 
error.

A menudo intento «alejarme mentalmente» 
de diversos problemas y situaciones.

Presto atención a los sonidos, como el viento 
en los árboles, los coches que pasan o la lluvia 
que cae.

Suma las respuestas a las preguntas 1, 3, 6, 7, 
11, 14 =

AÑADE 34=

RESTA la suma de la respuesta a las preguntas 
2, 4, 5, 8, 9, 10, 12, 13=

Puntuación total=

10.

11.

12.

13.

14.

Puntuación

0-18: Principiante. Es frecuente que te pierdas en tus pensamien-
tos y te alejes del momento presente. Sigue practicando.

19-38: Bastante presente. Experimentas verdaderos momentos 
de mindfulness en los que estás presente ante aquello que te 
acontece. Sigue practicando.

39-56: Casi iluminado. Sigue practicando.
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Estoy aquí, ahora...

... cuando sintonizo con mis sentidos y percibo lo que sucede en 
mi cuerpo justo en este momento.

... cuando observo e investigo mi mundo interior en este momen-
to, sin ser duro o crítico.

... cuando concentro mi atención en una experiencia específica 
del momento presente, como mi respiración.

... cuando presto atención y cultivo las cosas buenas de mi vida y 
los sentimientos alegres y cordiales que me ofrece.

Cómo es tar  aqu í  ahora

«El mindfulness significa prestar atención 
de una forma especial: a propósito, en el 
momento presente, y sin críticas.» 

Jon Kabat-Zinn
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Medi tac ión

La meditación nos ayuda a construir el «músculo del mindfulness» 
de nuestras mentes, a fin de poder disfrutar de más momentos de 
presencia plena a lo largo de nuestros días y forjar una mayor resis-
tencia a todo lo que encontramos en nuestras vidas.

Encontrarás una meditación guiada de 25 minutos, cortesía de 
Tara Brach: 

www.iamherenow.com

El archivo de audio se divide en las siguientes secciones.
Sigue las instrucciones que se facilitan. La experiencia puede 
realizarse sentado, de pie o acostado. Véase página 168 para 
«Recomendaciones para sentarse».

Empieza lentamente, pero todos los días. Refuerza tu práctica con 
el tiempo. Ten presentes los «Marcos de mindfulness» (página 12).

Documenta tus descubrimientos en las páginas dedicadas a 
«Notas de campo» al final de este libro. 

0–5 minutos

5–10 minutos

10–15 minutos

15–25 minutos

Llegar al cuerpo

Mindfulness de la respiración

Mindfulness de los sonidos

Conciencia abierta del cuerpo, la respiración,  
los sonidos y los pensamientos
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10 formas  de  que  tu  d ía  sea  más 
p leno…

Corta o arranca esta página, pégala a la pared, llévala en tu 
monedero, hazle una foto, compártela.

1.	 Medita, aunque solo sea por unos minutos.
2.	 Reduce la velocidad y sintoniza con tu cuerpo y tus 

sentidos.

3.	 No discutas con la realidad: es lo que es.

4.	 Presta atención a la gente, especialmente a los seres 

queridos.

5.	 Piensa en algo por lo que te sientas agradecido antes de irte 
a la cama.

6.	 Sé amable y bondadoso contigo mismo, aun cuando la 
fastidies.

7.	 Cuando ocurren cosas buenas, detente y obsérvalas.

8.	 Cuando ocurren cosas no tan buenas, detente. Obsérvalas. 

9.	 Al estresarte, inspira profundamente tres veces.

10.	 Conecta con la naturaleza al menos una vez al día.
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Coloca un céntimo en el centro del libro...
en el AHORA .

Cént imo presen te

Pasado

A    H
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Ahora intenta colocar el céntimo en el PASADO…
o en el FUTURO.

Solución: No importa dónde sitúes el céntimo, siempre está en el ahora.

Futuro

R    A
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