




  

«El piloto automático» A veces podemos conducir 
kilómetros en piloto automático, sin ser realmente 

conscientes de nuestra conducción. En muchas ocasiones 
no estamos presentes en la mayor parte de nuestras vidas, 
realizando diferentes tareas mientras pensamos en las que 

vamos a realizar a continuación. En piloto automático, 
solemos estar más reactivos a los eventos de nuestro 

entorno. Al hacernos cada vez más conscientes de nuestros 
pensamientos, emociones y sensaciones corporales, nos 

brindamos la oportunidad de elegir como responder a las 
diferentes situaciones, en lugar de reaccionar 

automáticamente. Con el entrenamiento sistemático
 en la práctica de Mindfulness desactivamos el piloto 

automático con el que solemos responder 
a la mayoría de los acontecimientos.
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