
Curso de herramientas budistas para la vida. 
Resumen clase 1: La atención 
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Sobre el budismo 

La palabra Buda significa “el que ha despertado”. No se trata de un ser divino ni de un título 
reservado para unos pocos, sino de una posibilidad humana: despertar a la realidad tal 
como es. Así como despertamos de una pesadilla al darnos cuenta de que sólo era un 
sueño, también podemos despertar en la vida cotidiana, dándonos cuenta de que muchas 
veces estamos atrapados en juicios, miedos o expectativas que nos hacen sufrir 
innecesariamente. Despertar es ver con más claridad, con más libertad y con más corazón. 

El Buda fue un ser humano que atravesó este proceso de despertar y, tras hacerlo, dedicó 
su vida a enseñar un camino para aliviar el sufrimiento. Sus enseñanzas se transmitieron 
durante siglos y se expandieron por muchos países, dando origen a distintas formas de 
budismo. Entre las principales tradiciones se encuentran el budismo zen (muy extendido en 
Japón y con un enfoque directo y simple en la práctica meditativa), el budismo tibetano 
(con una rica simbología y una fuerte tradición ritual y devocional) y el budismo theravāda 
(más cercano a las enseñanzas antiguas, muy presente en países como Tailandia y Sri 
Lanka). Aunque diferentes en formas, todas estas tradiciones comparten un mismo núcleo: 
el deseo de despertar, aliviar el sufrimiento y vivir con sabiduría. 

Las enseñanzas budistas pueden organizarse, de forma general, en tres grandes áreas: 

●​ Sabiduría, que tiene que ver con comprender la naturaleza de la mente, de la vida y 
del sufrimiento.​
 

●​ Ética, que se refiere a actuar con cuidado y consideración, cultivando cualidades 
como la honestidad, la generosidad y la no violencia.​
 

●​ Entrenamiento mental, que implica cultivar la atención y la concentración para 
poder vivir con mayor presencia y claridad.​
 

Una forma accesible de comenzar a recorrer este camino es precisamente a través del 
entrenamiento mental: al aprender a estar más presentes, nuestra forma de comprender y 
de actuar comienza, poco a poco, a transformarse también. 

 

Sobre la atención 

La atención consciente —también conocida como mindfulness— es una forma de estar 
despiertos en medio de la vida. No se trata de estar hiperalertas ni de controlar cada detalle, 
sino de poder habitar lo que ocurre sin perdernos tanto en la mente. Muchas veces vivimos 



en piloto automático, repitiendo hábitos, reaccionando de forma impulsiva, y creyendo 
ciegamente en todo lo que pensamos. Este estado mental, aunque común, suele traernos 
sufrimiento. 

Cultivar la atención consciente nos permite abrir un espacio interior. Podemos mirar con 
más amplitud, responder con más libertad y comprendernos con más compasión. En lugar 
de actuar sin pensar, aprendemos a pausar, observar y elegir. Y esa pausa, por pequeña 
que sea, puede marcar una gran diferencia. 

La atención es una capacidad natural de la mente, pero también es algo que se puede 
entrenar. Y una de las formas más directas de hacerlo es a través de la meditación. 

 

Sobre practicar la atención 

Entre los muchos tipos de meditación existentes, una de las más sencillas es la meditación 
de atención a la respiración. No se necesita nada especial, solo un cuerpo dispuesto a 
detenerse unos minutos. 

Una forma básica de practicar sería la siguiente: 

1.​ Encuentra una postura estable y cómoda, de preferencia sentado con la espalda 
recta pero relajada.​
 

2.​ Cierra los ojos suavemente o mantén una mirada baja.​
 

3.​ Lleva tu atención a la respiración. Siente cómo el aire entra y sale del cuerpo. No 
intentes controlar la respiración; solo obsérvala.​
 

4.​ Cuando notes que la mente se ha distraído (porque se va a distraer), simplemente 
reconoce el pensamiento o distracción, y con amabilidad vuelve a la respiración.​
 

5.​ Repite este proceso una y otra vez. No hay una meta. Solo estar aquí, momento a 
momento.​
 

Pero la meditación no es la única forma de entrenar la atención. También podemos llevarla 
a nuestra vida cotidiana. Incluso en medio de una situación difícil, como un momento de 
frustración en el trabajo, es posible hacer una pausa y reconocer lo que estamos sintiendo. 
El maestro zen Thich Nhat Hanh ofrecía una frase muy simple y poderosa para esos 
momentos: 

“Hola mi querida emoción, sé que estás ahí.” 

Podemos reemplazar la palabra “emoción” por lo que estemos sintiendo: “Hola mi querida 
frustración”, “Hola mi querida ansiedad”, “Hola mi querida impaciencia”. Esta breve frase es 
una forma de mirar lo que vivimos con respeto y con atención. En vez de resistirnos o 



reaccionar, nos encontramos con nosotros mismos con amabilidad. Y al hacerlo, muchas 
veces, algo dentro de nosotros comienza a suavizarse. 

Practicar atención es, en el fondo, una forma de volver a casa. No hace falta nada 
extraordinario. Solo detenernos un momento, respirar y recordar que ya estamos aquí. 
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