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Presencia con las emociones difíciles 

Meditación guiada 

Esta práctica te invita a estar con las emociones difíciles de otra manera: no analizándolas 
ni intentando que desaparezcan, sino reconociéndolas tal como son cuando surgen. Es una 
forma de práctica que viene de la tradición del mindfulness, apoyada en el simple gesto de 
nombrar en silencio lo que sientes, sin necesidad de resolver nada. Es normal que al 
principio cueste quedarte con lo que sientes sin querer cambiarlo enseguida; no hace falta 
forzar nada. 

Antes de empezar, puedes fijar una intención sencilla para esta sesión — quizá, 
simplemente, estar presente con lo que haya, sea lo que sea. Y ahora, date un momento 
para notar: ¿cómo está tu cuerpo ahora mismo? 

Cuando quieras, cierra los ojos o baja la mirada. Inspira despacio por la nariz, y al espirar, 
deja que los hombros se aflojen un poco. Repite esto un par de veces más, sin prisa, 
dejando que la respiración marque el ritmo de la práctica. 

Lleva ahora la atención a tu cuerpo. Recorre con curiosidad la zona del vientre, el pecho y 
la cabeza. No busques nada en concreto: simplemente observa qué hay. Puede que notes 
tensión en algún lugar, un peso, una opresión, o quizás no notes nada especial — todo vale. 

Si hay alguna emoción difícil presente hoy — preocupación, cansancio, tristeza, irritación, 
o cualquier otra —, deja que aparezca sin apartarla. Coloca, si te ayuda, una mano sobre 
el pecho o el vientre, como un gesto de acompañamiento. 

Y en silencio, ponle un nombre sencillo a lo que hay. No hace falta precisión ni acertar del 
todo — basta con una palabra: 

Esto es preocupación. 

Esto es cansancio. 

Esto es tristeza. 

Nombrar así no es analizar ni contarte la historia de por qué está ahí. Es solo reconocer: 
esto es lo que hay ahora. 

Las emociones se parecen a las olas: suben, alcanzan un punto alto y, tarde o temprano, 
bajan. No hace falta empujarlas ni sujetarlas — ni siquiera hace falta que se vayan para que 
la práctica funcione. Solo se trata de quedarte cerca, sintiendo cómo la ola sube y baja, 
mientras sigues respirando. 

Si en algún momento la emoción se vuelve muy intensa, puedes volver a la respiración 
como un lugar seguro al que regresar, tantas veces como lo necesites. 

No se trata de conseguir que la preocupación, el cansancio o la tristeza desaparezcan. Se 
trata, simplemente, de poder estar con ellos un momento sin que te arrastren del todo — 
dejando espacio para que estén, mientras tú sigues aquí, respirando. 

Cuando sientas que es momento de cerrar, dedica una última respiración a soltar cualquier 
esfuerzo por cambiar lo que has sentido. Inspira, y al espirar, deja que el cuerpo se 
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asiente en la silla o en el suelo. Poco a poco, mueve los dedos de las manos y los pies, y 
abre los ojos si los tenías cerrados, llevando contigo esa misma disposición a reconocer lo 
que sientes, sin más, durante el resto del día. 

Preguntas de reflexión 

— ¿Qué emoción o emociones has podido reconocer durante la práctica? 

— ¿En qué parte del cuerpo has notado que vivía esa emoción? 

— ¿Cómo ha sido para ti simplemente nombrarla, sin intentar analizarla ni resolverla? 

— ¿Ha cambiado algo, aunque sea sutil, mientras te quedabas con ella? 

Seguimiento post-meditación 

— Durante el día, cuando notes una emoción difícil, prueba a ponerle un nombre sencillo 

en silencio — “esto es preocupación”, “esto es enfado” — sin necesidad de hacer 
nada más con ella. 

— Si te ayuda, apóyate en el gesto de una mano sobre el pecho o el vientre como 

recordatorio de volver al cuerpo. 

— No hace falta esperar a un momento difícil para practicar: nombrar también 

emociones neutras o agradables a lo largo del día entrena la misma habilidad. 

 

"Esto también pasará." 
Proverbio persa, atribuido 

 


