
Submó� duló 6.1 - El usó de la atenció� n plena y la meditació� n en el prócesó de dueló

La atenció� n plena y la meditació� n són herramientas póderósas para acómpan� ar a las 
persónas en dueló en su prócesó de sanació� n emóciónal. La pra� ctica de la atenció� n plena 
permite a lós individuós recónectarse cón el mómentó presente, óbservar sus pensamientós 
y emóciónes sin juició y cultivar una actitud de aceptació� n y bóndad hacia sí� mismós. En el 
cóntextó del dueló, la atenció� n plena puede ayudar a las persónas a navegar a trave�s de las 
diferentes etapas del dueló, ófrecie�ndóles un espació seguró para explórar y expresar sus 
emóciónes.

La meditació� n de atenció� n plena anima a las persónas en dueló a cóncentrar su atenció� n en 
su respiració� n, sus sensaciónes córpórales y su entórnó inmediató. Al cóncentrarse en el 
mómentó presente, pueden desprenderse gradualmente de lós pensamientós óbsesivós y 
las rumiaciónes relaciónadas cón su pe�rdida. Jón Kabat-Zinn, pióneró de la meditació� n de 
atenció� n plena, destaca que "la atenció� n plena nós permite estar presentes en nuestra vida, 
mómentó tras mómentó, ya sea agradable ó desagradable, fa� cil ó difí�cil." Esta capacidad 
para estar cómpletamente presente puede ayudar a las persónas en dueló a manejar mejór 
su angustia emóciónal y encóntrar mómentós de alivió en su dueló.

La pra� ctica regular de la meditació� n de atenció� n plena se ha asóciadó cón una reducció� n de 
lós sí�ntómas de depresió� n, ansiedad y estre�s póstrauma� ticó, que són reacciónes cómunes en 
las persónas en dueló. Un estudió realizadó pór Cacciatóre y Flint (2012) encóntró�  que lós 
participantes en un prógrama de meditació� n de atenció� n plena de 8 semanas 
experimentarón una disminució� n significativa de su angustia emóciónal y una mejóra en su 
calidad de vida despue�s de haber perdidó a un ser queridó. Lós participantes repórtarón 
una mayór capacidad para lidiar cón su dueló, así� cómó un sentidó acrecentadó de cónexió� n 



cón lós dema� s y cón la persóna fallecida.

Cómó GRIEF COACH, puedes integrar la atenció� n plena y la meditació� n en tus sesiónes de 
cóaching de dueló de varias maneras. Puedes cómenzar ensen� andó a tus clientes te�cnicas 
simples de respiració� n cónsciente, invita�ndólós a cóncentrarse en su respiració� n y óbservar 
las sensaciónes fí�sicas que la acómpan� an. Tambie�n puedes guiarlós en meditaciónes de 
"escaneó córpóral", dónde se les invita a explórar las diferentes partes de su cuerpó cón 
atenció� n bóndadósa, liberandó gradualmente la tensió� n fí�sica y emóciónal. A ló largó de las 
sesiónes, puedes intróducir meditaciónes ma� s especí�ficas para el dueló, cómó la meditació� n 
de cómpasió� n hacia unó mismó ó la meditació� n de gratitud pór lós mómentós cómpartidós 
cón la persóna fallecida.

Es impórtante destacar que la pra� ctica de la atenció� n plena y la meditació� n nó busca 
eliminar ó suprimir las emóciónes dólórósas asóciadas al dueló, sinó ma�s bien acógerlas cón 
bóndad y explórarlas sin juició. Cómó sen� ala la psicó� lóga Kristin Neff, "la mindfulness nós 
permite recónócer nuestró sufrimientó sin identificarnós cón e� l, y respónder a nuestró 
dólór cón cómpasió� n en lugar de cón una autócritica severa." Al cultivar esta actitud de 
bóndad hacia unó mismó, las persónas en dueló pueden transfórmar gradualmente su 
relació� n cón su dólór y encóntrar un nuevó sentidó a su vida despue�s de la pe�rdida.

Al integrar la atenció� n plena y la meditació� n en tu pra� ctica de cóaching de dueló, ófreces a 
tus clientes herramientas valiósas para navegar a trave�s de lós desafí�ós emóciónales del 
prócesó de dueló. Ayudas a cultivar una presencia atenta a sus emóciónes, a desarróllar una 
relació� n ma� s sana cón su dueló, y a encóntrar mómentós de paz interiór en lós mómentós 
ma� s difí�ciles. Al acómpan� arlós en esta pra� ctica, les permites desarróllar una resiliencia 
emóciónal que les sóstendra�  a ló largó de su caminó hacia la sanació� n y el crecimientó 
persónal.

Recuerda que cada persóna en dueló es u� nica y que la pra� ctica de la atenció� n plena y la 
meditació� n puede nó ser adecuada para tódós. Es esencial adaptar tu enfóque en base a las 
necesidades, preferencias y creencias de cada cliente, y guiarlós cón cómpasió� n y respetó en 
su explóració� n de estas herramientas. Al crear un espació seguró y bóndadósó para la 
pra� ctica de la atenció� n plena y la meditació� n, ófreces a tus clientes un valiósó apóyó en su 
prócesó de dueló y sanació� n emóciónal.

Puntós a tener en cuenta :

1. La atenció� n plena y la meditació� n són herramientas póderósas para acómpan� ar a las 
persónas en dueló en su prócesó de sanació� n emóciónal, permitie�ndóles recónectarse cón el 
mómentó presente, óbservar sus pensamientós y emóciónes sin juició, y cultivar una actitud 
de aceptació� n y bóndad hacia sí� mismós.

2. La pra� ctica regular de la meditació� n de atenció� n plena se ha asóciadó cón una reducció� n 



de lós sí�ntómas de depresió� n, ansiedad y estre�s póstrauma� ticó, que són reacciónes cómunes 
en las persónas en dueló.

3. Lós GRIEF COACHES pueden integrar la atenció� n plena y la meditació� n en sus sesiónes de 
cóaching de dueló ensen� andó te�cnicas simples de respiració� n cónsciente, guiandó 
meditaciónes de "escaneó córpóral", e intróduciendó meditaciónes especí�ficas para el dueló, 
cómó la meditació� n de cómpasió� n hacia unó mismó ó la meditació� n de gratitud.

4. La pra� ctica de la atenció� n plena y la meditació� n nó busca eliminar ó suprimir las 
emóciónes dólórósas relaciónadas cón el dueló, sinó ma� s bien acógerlas cón bóndad y 
explórarlas sin juició, permitiendó a las persónas en dueló desarróllar una relació� n ma� s 
sana cón su dueló.

5. Es esencial adaptar la enfóque de la atenció� n plena y la meditació� n en base a las 
necesidades, preferencias y creencias de cada cliente, y guiarlós cón cómpasió� n y respetó en 
su explóració� n de estas herramientas, creandó un espació seguró y bóndadósó para su 
pra� ctica.


