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El estudio de la experiencia del ser y de la consciencia no es nada nuevo; los con-
ceptos tratados en este articulo, tampoco. Su aportaciéon mds relevante pretende
ser la propuesta de un modelo de representacion de parte de esta experiencia
(esto es, la percibida mediante la practica de la atencién plena) a través de para-
metros basicos, establecidos y reconocidos dentro del paradigma cognitivo. Par-
tiendo de la perspectiva de la lingiiistica cognitiva, se presenta lo que se denomi-
na el ‘Modelo Cognitivo Idealizado (MCI) de la contemplacién, cuya estructura
se describe con la ayuda de ejemplos extraidos de un corpus que compila la
produccién lingtiistica de instructores y principiantes en cursos de formacion
en atencion plena. Concretamente, el articulo introduce primero el espacio que
se crea en el practicante y que posibilita la percepcion de los fendmenos a ob-
servar durante los periodos de atencion consciente; tras ello propone y describe,
a través del mencionado MCI, la integracién de estructura preconceptual y con-
ceptual que permite experimentar este ‘escenario de observacion’ y captar los
fendmenos que en él acontecen. El articulo concluye con una serie de considera-
ciones sobre los datos en él manejados, asi como diversas lineas de investigacion
derivadas de la aqui presentada y sus aplicaciones en diferentes campos.

PALABRAS CLAVE: atencion plena, lingiiistica cognitiva, interaccién lengua-
conceptualizacion, Modelos Cognitivos Idealizados, reciclaje de estructuras

The study of consciousness and the ‘experience of being’ is not new, neither are
the concepts addressed in this paper. One of its most relevant contributions is
the introduction to a new model of representation of part of this experience
(that is, the experience perceived by meditators during the practice of mindful-
ness) grounded on basic, well-established and acknowledged parameters within
the cognitive paradigm. Departing from a cognitive linguistics perspective, the
paper presents the ‘Contemplation’ Idealized Cognitive Model (ICM) and des-
cribes its structure with the help of a series of examples extracted from a corpus
compiled out of the linguistic production of instructors and novices in min-
dfulness courses. More concretely, the paper firstly introduces the space that
emerges in the meditator’s consciousness, a space that enables the perception
of the observed phenomena during ‘mindful’ periods. Then it describes how
the mechanics of the aforementioned ICM paves the way for the integration of
preconceptual and conceptual structure, and how this very integration allows
experiencing the ‘observer’s scenario’ and hence consciously apprehending the
phenomena that occur therein. The paper concludes with a series of conside-
rations concerning the data handled in it, different lines of research stemming
from the one proposed in the study, and potential applications in different fields.

KEyworbDs: mindfulness, cognitive linguistics, language-conceptualization in-
teraction, Idealized Cognitive Models, structure recycling
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0. Introducciéon

La practica de la atencion plena implica atender conscien-
temente a todo lo que sucede en el momento presente, inte-
grando y aceptando, sin juzgar, los fendmenos que ocurren
tanto en el entorno como en nuestro interior. Kabat-Zinn
(2003: 145) la define como “the awareness that emerges
through paying attention on purpose, in the present mo-
ment, and nonjudgmentally to the unfolding of experience
moment by moment”. También se concibe como una habili-
dad inherente que puede ser desarrollada por cualquier per-
sona a través de diferentes técnicas o practicas meditativas
(Soler et al., 2014: 1).!

" En el campo de la psicologia, mindfulness se concibe como un rasgo disposicio-
nal o como un estado que todos podemos desarrollar y experimentar (Cebolla et
al., 2014; Garcia Campayo y Demarzo, 2015: 18). Sin embargo, debido a que la
meditacion es uno de los caminos mas directos para desarrollar la atencion ple-
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Originaria de practicas budistas orientales, los benefi-
cios fisicos y mentales de la atencion plena han propicia-
do su expansion en occidente en una creciente variedad de
contextos, desde el desarrollo personal hasta el mundo
de los negocios, el deporte, la educacion vy, sobre todo, la
salud mental (Mir6 y Simén, 2012; Manas et al., 2014). En
este ambito, la psiquiatria y la psicologia clinica y experi-
mental han demostrado cientificamente los efectos positi-
vos de esta practica en el tratamiento de diferentes trastor-
nos emocionales, de atencién y ansiedad (cf. Cebolla et al.,
2014); de hecho hoy en dia la atencién plena es parte inte-
gral de diversos tipos de terapia y programas de reduccion
de estrés (cf. Baer y Krietemeyer, 2006). Como consecuen-
cia, el nimero de publicaciones cientificas en estos campos
ha aumentado exponencialmente en los ultimos afos, la
mayoria de las cuales da cuenta de beneficios mensurables
identificados en la muestra estudiada asi como efectos po-
sitivos en contextos clinicos, sociales y del trabajo.

0.1. Dimension lingiiistica de la atencién plena

Es posible encontrar estudios pertenecientes a distintas
perspectivas que analizan el componente del lenguaje con
objetivos concretos. Partiendo de perspectivas fenomenolé-
gicas, algunos de ellos enfocan su andlisis en la descripcion

na, es frecuente el uso de términos como ‘meditaciéon’ o ‘meditacién con aten-
cion plena’ para hacer referencia (metonimicamente) a la practica de la atencion

] . s P P ,
plena en si. En este articulo utilizaremos los términos ‘meditacion’ y ‘meditador
en sentido general, es decir, para hacer referencia tanto a la practica como a los
practicantes.
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verbal de las experiencias de grupos particulares de sujetos
como medio para acceder a las caracteristicas y naturale-
za cualitativa de los fendmenos internos (Hulburt, 2011)
o a las impresiones subjetivas de la experiencia de la aten-
cién plena (Francesconi, 2010). Dentro del campo de la psi-
cologia algunos estudios han abordado la conveniencia del
uso del lenguaje en la practica de la atencion plena y suelen
concebirlo como un obstaculo que hay que superar puesto
que su uso implica la activacién de asociaciones cognitivas,
sesgos y filtros culturales (Hayes et al., 2001) que pueden
dificultar la tarea de atender adecuadamente al momento
presente (Hayes y Shenk, 2004: 251). Dentro del mismo
campo, otros estudios han analizado el papel de los marca-
dores lingiiisticos como un componente clave para medir el
desarrollo de habilidades mindfulness (Collins et al., 2009).
Los psicologos han llegado a descomponer mindfulness en
diversas facetas relacionadas con constructos mensurables
cuantitativamente; en este sentido, estudios como Soler et
al. (2014) han evaluado incluso la idoneidad de la faceta
‘etiquetado verbal’ en relacidon con variables de practica de
meditacion. Finalmente, estudios destacables como Varra
et al. (2009) y Eisendrath ef al. (2011), enfatizan la impor-
tancia del uso del lenguaje figurado y metaforas creativas
en el contexto clinico de la atencién plena como recurso
para lograr fines terapéuticos especificos dentro del mar-
co de la Terapia de Aceptacion y Compromiso y la Terapia
Cognitiva Basada en Mindfulness

El componente lingiiistico, asi pues, ha recibido diver-
sos grados de atencion en relacién con la practica y estudio
de la atencion plena; atencidén escasa, sin embargo, en com-
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paracion con el resto de estudios centrados en los beneficios
sobre la salud. Por otro lado, la mayoria de estudios realiza-
dos hasta la fecha parten de dreas como la psicologia o la fe-
nomenologia, y actualmente tampoco es posible encontrar
estudios que analicen esta dimension desde la perspectiva
cientifica de la lingiiistica (Silvestre-Lépez, 2016). El traba-
jo aqui presentado pretende abrir una trayectoria en este
sentido, abordando el estudio del discurso de la atencion
plena desde la perspectiva de la lingiiistica cognitiva.

0.2. Objetivos y fuentes de datos

El objetivo de este articulo es realizar una aproximacion a la
experiencia de la atencion plena principalmente a través del
prisma de la lingiiistica cognitiva. Este propdsito se concre-
ta en dos partes diferenciadas. Por un lado, se proporciona
una introduccién al espacio que se experimenta al practicar
la atencion plena (el espacio de presencia en el momento
presente del que hablan los meditadores),” y se discute la
propuesta de su concepciéon como un espacio no conceptual
(Varela et al., 1991: 26) cuyas caracteristicas pueden iden-
tificarse y ser modeladas desde la lingiiistica cognitiva. Por
otro lado, este estudio integra este ‘espacio no conceptual’
como parte de un modelo primordial de representacion
de la experiencia, es decir, un MCI (Lakoff, 1987) que da
pie a la elaboracion de toda una serie de conceptualizacio-
nes propias derivadas de la experiencia de la practica de la

2 Esto es, el espacio que se crea en el meditador y que posibilita la percepcion de
los fendmenos a observar, tanto fisicos como mentales, durante los periodos
de atencidn consciente.
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atencion plena. En este contexto, y atendiendo al objetivo
arriba descrito, metafora y metonimia se erigen como dos
pilares fundamentales en la construccion de dicho modelo
y en la caracterizacion del espacio conceptual y lingiiistico
de la practica de la atencién plena.

La perspectiva cognitiva cuenta con herramientas po-
tentes para la descripcion de la experiencia de la medita-
cidn con atencion plena, no unicamente en términos de re-
presentacion mental y conceptualizacion de los fendmenos
de observacion, sino también a través del analisis de la pro-
duccion lingiiistica de practicantes de atencién plena como
un punto de partida para identificar posibles patrones de
representacion mental y conceptualizacion de la experien-
cia (Chalmers, 1996: 217; Silvestre-Lopez, en prensa).

Nuestro analisis se centra en la interaccion oral de ins-
tructores y alumnos en contextos de formacién en aten-
cioén plena, concretamente en el discurso producido por los
participantes de dos cursos de iniciacién a la practica de la
atencion plena organizados e impartidos por dos psicélo-
gos cualificados en una universidad espafola. Los cursos
se ofertaron a toda la comunidad universitaria (alumnos y
personal de la universidad) y tuvieron una matricula me-
dia de 20 participantes. Al tratarse de cursos de caracter
introductorio, los ‘meditadores noveles’ tenian escasa o
ninguna experiencia en meditacién con atencién plena. La
duracion total de cada curso fue de nueve horas estructu-
radas en seis sesiones semanales de hora y media de dura-
cién. La produccion oral de los participantes en cada una
de las sesiones se recopilé con la ayuda de una grabado-
ra de audio que los instructores dejaron en el centro de la
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sala. Posteriormente, las grabaciones se transcribieron y se
agruparon en un conjunto de documentos electrénicos que
constituyen el corpus de datos lingiiisticos utilizado en este
estudio. Los contenidos del corpus se analizaron manual-
mente siguiendo diversos pasos. Primeramente, se revisd
el corpus con el objeto de identificar ‘topicos’ o temas re-
currentes, es decir, areas del corpus donde los interlocuto-
res hablan de experiencias muy comunes y frecuentes en el
contexto de la atencién plena. Algunos de los mas comu-
nes de entre los identificados fueron, por ejemplo, ‘espacio
de presencia, ‘eventos fisicos, ‘percepciones, ‘sensaciones,
‘observador), ‘idea del self’, ‘emocién’ o ‘pensamiento. Una
vez obtenido este mapa de tematicas recurrentes el siguien-
te paso fue identificar expresiones lingiiisticas utilizadas
por los interlocutores para tratar cada tema. De entre la
variedad de expresiones lingiiisticas se encuentran aqui ex-
presiones metonimicas y metafdricas utilizadas frecuente-
mente porloshablantes para caracterizar suexperienciarela-
tiva a eventos internos como emociones y pensamientos
de una forma mas vivida y comprensible para sus interlo-
cutores. Este articulo se basa en una pequena parte de los
resultados obtenidos en este analisis y presenta, principal-
mente a partir de la seccidn 4, una seleccion de algunos de
los ejemplos mas representativos derivados de las temati-
cas ‘espacio de presencia, ‘observador’ y, sobre todo, ‘pen-
samiento.
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0.3. Estructura

Este articulo se estructura en cinco secciones principales.
Tras una breve introduccién, en la seccién 1, a la relacion
entre la experiencia de la atencion plena y el uso del lengua-
je, la seccion 2 presenta una vision particular de la metafora
asociada a su papel clave en la representacion de fendme-
nos ‘internos’ como emociones y pensamientos. La seccién
3 describe, desde una perspectiva genérica, lo que aqui se
denomina el ‘escenario de observacién, para pasar a su in-
tegracion, en la seccién 4, dentro del ‘MCI de la contem-
placion. Concretamente esta seccion ofrece una descripcién
mas pormenorizada del andamiaje de este escenario a través
de parametros como los esquemas de imagen y su interac-
cion con otros elementos (metaforas, metonimias, guiones)
que conforman lo que en el escenario acontece y que con-
juntamente constituyen dicho MCI. Finalmente, la seccion
5 presenta una serie de conclusiones e implicaciones para
futuros estudios.

1. Verbalizacion de experiencias vivenciales

La experiencia de la meditacién es inefable, porque es pu-
ramente vivencial. Paraddjicamente, para describir la expe-
riencia y transmitirla a los demds necesitamos el lenguaje.
Por esta razdn, tanto instructores como aprendices suelen
realizar grandes esfuerzos para verbalizar su experiencia con
el fin de transmitirla a los demas de una forma compren-
sible. Al plasmar esta experiencia lingliisticamente, nece-
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sariamente nos involucramos en un proceso en el que nos
vemos forzados a ‘reducir’ la riqueza cualitativamente viven-
cial de una experiencia corporeizada a ‘bloques conceptua-
les concretos’ que transmitimos, con mayor o menor grado
de fidelidad, a través de las posibilidades formales que per-
mite nuestra lengua.

Precisamente por esto, al hablar de esta experiencia, los
‘meditadores’ suelen utilizar infinidad de ejemplos, recurren
a comparaciones y analogias y utilizan una miriada de me-
taforas, por ejemplo, el espacio interno de observacién y los
pensamientos son frecuentemente (re)presentados como el
cielo y las nubes, el mar en calma (baja frecuencia de pen-
samientos) en contraposicion al mar embravecido (pensa-
mientos asociados a las olas), o a través de la tranquilidad
del agua de un lago truncada por las ondas generadas por
pequeiias piedras (pensamientos) lanzadas en su interior,
etc.

2. La metafora como recurso

Este uso de la metafora es frecuentemente consciente y/o
deliberado (Steen, 2013) por parte de los ‘narradores’ de la
experiencia meditativa, por ejemplo, a la hora de utilizar
ejemplos para proporcionar una explicacion mas clarifica-
dora y fiel a su propia percepcion y experiencia de la medi-
tacion. Existen componentes de la metafora, sin embargo,
que suelen escaparse a la consciencia del narrador: propo-
nemos que la metafora esta presente a un nivel mucho mas
profundo —independiente incluso del lenguaje— ya que se
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hace necesaria para aprehender muchos de los fenémenos
‘internos’ percibidos en la experiencia de la meditacion; de
este modo y en este nivel, la metafora podria concebirse
como un mecanismo ordinariamente inconsciente y no de-
liberado que facilita la percepcién misma de los fenémenos
internos. De este modo, por ejemplo, la percepcion de un
pensamiento (entidad no perceptible a través de los cinco
sentidos fisicos) y evaluacion consciente de su naturaleza
implica un proceso cognitivo asociado a una representacion
mental del objeto de percepcidn; la naturaleza de esta repre-
sentacion, como veremos, podria depender de los modelos
cognitivos activados en este proceso, que a su vez pueden
recuperar (por ejemplo, a modo de proyecciones entre do-
minios) parte de la estructura utilizada en el proceso de per-
cepcion de los fendmenos fisicos.

2.1. Delimitacion de la concepcion de la metdfora
aqui planteada

Aungque es posible encontrar algunas concepciones simila-
res, se hace dificil encontrar correspondencias directas en-
tre la vision de metafora que aqui se describe y el resto de
definiciones establecidas en este campo. Veamos algunos
casos equiparables a grandes rasgos. Este tipo de metafora
podria relacionarse en primera instancia, dentro de la Teo-
ria de la Metafora Conceptual (TMC), con la concepcién de
metdfora primaria de Grady,” en el sentido de que rescata la

* Grady sugiere: “Primary metaphors |...] are simple patterns [...] which map
fundamental perceptual Concepts onto equally fundamental but not directly
perceptual ones” (2007: 192).
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experiencia perceptual® extraida de los ‘sentidos fisicos’ para
facilitar la percepcion de fendmenos internos y mentales.
El campo de las metdforas de la percepciéon también ha
sido estudiado en profundidad dentro de la TMC (cf. Ibarre-
txe-Antufiano, 2011, 2013a, 2013b para una aproximacion
detallada). Estas metaforas guardan una estrecha relacion
con la visién que aqui se propone. Derivadas de ‘macrome-
taforas’ como THINKING IS PERCEIVING (Lakoff y Johnson,
1999) 0 COGNITION IS PERCEPTION (Ibarretxe-Antufiano,
2013a), estas metaforas permiten estructurar dominios cog-
nitivos relativamente abstractos a través de experiencias
de percepcion fisica derivadas de los cinco sentidos; por
ejemplo, la famosa metafora UNDERSTANDING/KNOWING IS
SEING (Lakoff, 1996) estructura el dominio de la compren-
sién en términos del campo de la vision y puede generar
expresiones como ‘veo lo que quieres decir. Mientras que la
metéfora de la percepcion (en su vision mas esencial)’ toma
como base el campo de la percepcion fisica para estructurar
otros dominios distintos a ella, la metafora aqui descrita se
concibe como un componente intrinseco asociado a la per-
cepcién misma, puesto que su presencia se hace necesaria
para aprehender (percibir con la mente) los fendmenos in-
ternos (en otras palabras, actua en la percepcidn consciente

* Aunque el DRAE no reconoce este vocablo, la mayoria de publicaciones acadé-
micas en el campo de la atencidn y percepcion utilizan este término. Utilizamos
aqui ‘perceptual, en contraposicion a ‘sensorial, para dar cabida también a la
aprehension de fendmenos no captados directamente por los sentidos fisicos
(por ejemplo el pensamiento).

5 Concebimos aqui las metaforas de la percepcion (en su visién mds ‘pura’) como
intrinsecamente asociadas a MClIs lingiiistico-culturales, como el del ‘observa-
dor’ (cf. seccion 4).
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de fendmenos ‘no fisicos’). Existe en ella de todos modos
una proyeccion de estructura proveniente de dominios de
percepcién puramente fisica a dominios de percepcion fi-
sico-mental; en este sentido podriamos hablar por tanto de
una nueva categoria, una metdfora mental de la percepcion.®

Dentro de una perspectiva mas tradicional de la TMC,
nuestra vision de la metafora puede considerarse como per-
teneciente al orden de metdforas ontolégicas descritas ini-
cialmente por Lakoft y Johnson (1980), limitando su con-
cepcidn en este caso a su caracter mental, es decir, al poder
clarificador de estas metaforas en beneficio de la conceptua-
lizacién de los fendmenos internos percibidos como son los
pensamientos, independientemente de que incidentalmente
llegue a reflejarse a través de realizaciones lingiiisticas par-
ticulares.

La TMC ha sido en los ultimos afios sometida a revision
por diversos psicologos y lingiiistas (Gibbs, 2011; Evans,
2013; Steen, 2014) en la que se establece, en términos ge-
nerales, una separacion significativa entre metafora a nivel
conceptual y la metéfora a nivel lingiiistico-discursivo. En
este sentido, y dentro de una perspectiva psicologica, la me-
tafora aqui descrita podria equipararse a grandes rasgos a la
nocion de metdfora mental sugerida por Casasanto (2010,
2013). Casasanto (2010) distingue entre dos vertientes de
la metafora conceptual (segiin la TMC): la metafora men-
tal (que utilizamos para pensar) y la metafora lingiiistica

¢ Dando un paso mds alld, podriamos hablar incluso de una metdfora de percep-
cion mental, dando a entender de este modo que la percepciéon mental podria
considerarse (entroncando con la tradicion budista) el ‘sexto sentido, un sentido
no fisico a través del cual percibimos los estimulos ‘de los objetos de la mente’
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(que empleamos para hablar). La primera es independiente
de la segunda y a través de ella establecemos relaciones en-
tre diversos dominios, que pueden (o no) reflejarse even-
tualmente en el lenguaje. Casasanto defiende ademas que
la formacion de metaforas mentales viene determinada por
diversos factores entre los que se encuentra la correlacion
experiencial, cultural y lingiiistica. En este sentido, las me-
taforas lingiiisticas (aquellas reflejadas en el sistema de una
lengua) son también un factor de influencia en el desarrollo
de diversas proyecciones conceptuales a nivel mental puesto
que la lengua es un factor experiencial mas, otra clase de
‘input’, que tiene diversos efectos sobre nuestras represen-
taciones mentales (cf. Thibodeau y Boroditsky, 2011, 2013;
Steen et al., 2014). Casasanto (2013) hace una distincion
mas pormenorizada de las metaforas mentales dividiéndo-
las en correlacionales (experiencia directa con el mundo, de
naturaleza inicialmente prelingtiistica) y analdgicas (asocia-
ciones lingiiisticas). El tipo de metafora mental del que ha-
blamos es mas similar al de la tipologia correlacional, puesto
que su desarrollo, segun Casasanto, no depende inicialmente
de la influencia lingiiistica, aunque no es menos cierto que
el uso de un sistema lingiiistico parece reforzar la activacion
de metaforas mentales particulares.

2.2. Metdfora mental y aprehension de los fenomenos
internos

La nocidn de metafora aqui utilizada es la de una represen-
tacion no lingiiistica que ayuda no sélo a conceptualizar,
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sino a percibir’ los fendmenos aqui descritos, sobre todo
pensamientos y emociones. Esta metafora es equiparable a
la metafora mental sugerida en Casasanto (2010, 2013), con
el valor anadido de que ayuda a crear una representacion
mental del pensamiento, aunque no es una metafora del pen-
samiento propiamente dicha; es decir, no es que pensemos
(p. €j., en fendmenos abstractos) a través de estas metaforas
o representaciones mentales, sino que estas representacio-
nes mentales (a modo de simulacién o imagineria mental;
cf. Bergen, 2012) permiten la percepcion del pensamiento
(o pensamientos) en si. Proponemos aqui, en definitiva, que
el componente profundo de la metafora del que hablabamos
al inicio de esta seccion estd presente en la percepcion mental
de las emociones y la identificacion de los pensamientos.

2.3. El papel de la metdfora lingiiistica

La cuestién de si la existencia de metaforas lingiiisticas
constituye, en todos los casos, evidencia de la existencia de
patrones metafdricos similares a nivel de pensamiento es
todavia una cuestion de debate. Sin embargo, ademas de es-
tudios de corte psicoldgico como Gibbs (2011) o Casasanto
(2010, 2013), propuestas de corte lingiiistico como Ruiz de
Mendoza (2014) o Steen (2014) apuntan hacia la posibilidad
de estudiar la metéfora lingiiistica o discursiva como una
fuente de indicios de potenciales metaforas conceptuales.
Del mismo modo, el andlisis de la produccion lingiiistica

7 La nocién de ception propuesta por Talmy (1996) adquiere aqui importancia.
En este sentido, la metafora podria considerarse como un catalizador de las ‘cep-
ciones’ experimentadas por el individuo.
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de meditadores se puede concebir en este contexto como
una via para recabar evidencia lingiiistica de potenciales
conceptualizaciones (en este caso, de base metafdrica) de la
experiencia cuya naturaleza —a pesar de ser subjetivamente
aprehensibles a través de la experiencia directa ‘en prime-
ra persona — y existencia objetiva a nivel mental ha de ser
corroborada mediante experimentos de orden psicoldgico
o psicolingiiistico.

3. El escenario de la atencion plena: una primera
aproximacion al modelo de ‘percepcidn interior’

Dentro del modelo de (per)cepcion® de los fenomenos inter-
nos es frecuente, por ejemplo, objetificar los pensamientos,

8 A pesar de que la mayor parte de la informacién que procesamos proviene del
sentido de la vista (Lakoff y Johnson, 1999), la aprehension de los fendmenos
(internos y externos) que ocurren en el momento presente prestando atencién
plena aglutina informacidn recibida a través de fodos los sentidos. A este nivel
de experiencia, la informacién proveniente de los sentidos puede ser potencial-
mente reciclada para la conceptualizacion del pensamiento. Por este motivo,
utilizamos ‘percepcion’ en lugar de ‘observacion’ para reforzar este componente
holistico de la atencion plena, pues el mero hecho de utilizar ‘observacién’ impo-
ne una restriccion de la experiencia. En un nivel mas externo de experiencia, la
primacia del sentido de la vista sobre el resto ha propiciado su explotacion para
la concepcion del pensamiento en la mayoria de lenguas, a pesar de que, como
apunta Ibarretxe-Antuiano (2013a, b), la asociacion entre visiéon y cognicién
no es universal, sino relativa a modelos culturales y lingiiisticos. El modelo que
hemos heredado lingiiistica y culturalmente explota precisamente la metdfora
del observador, una metafora emparentada directamente con las ‘metéforas de
la percepcion;, para hacer referencia a la experiencia de la atencién a los feno-
menos del momento presente, de modo que es comun referirnos a esta practica
como practicas ‘contemplativas. La redaccion de este articulo requiere el uso del
lenguaje y por tanto en algunos momentos utilizaremos léxico de la percepcién
visual para referirnos a la ‘contemplacién’ de los fenémenos percibidos. Es ne-
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es decir, ‘convertirlos, mediante metaforas ontoldgicas tan
convencionales como LOS PENSAMIENTOS SON OBJETOS, en
entidades definidas u objetos con cualidades tipicamente
fisicas. Esto nos permite conceptualizar los pensamientos
como entes que surgen, vienen y van, aparecen y desapare-
cen, que captan nuestra atencion de diversas formas y nos
producen sensaciones, positivas y negativas. Las emociones
pueden conceptualizarse también como entidades ajenas
al experimentador, muchas veces con voluntad propia, que
ejercen una fuerza sobre aquél y lo incitan a ciertos com-
portamientos, por ejemplo, llevandolo a hacer o decir cosas
que de otro modo no habria hecho o dicho (K&vecses, 1990,
2000).

Ciertamente, la objetificacion ayuda a aprehender mas
firmemente fenémenos tan ‘escurridizos’ como el pensa-
miento o las emociones y las sensaciones que de ellos se
derivan; pero ademas, la objetificacion de estos fendmenos
requiere necesariamente la activacion de un escenario previo,
un espacio primordial donde estos fendmenos acontecen.
Este escenario particular integra una serie de parametros
(principalmente de caracter gestdltico) que proporcionan
la estructura preconceptual necesaria para la aprehension
conceptual de fendmenos ‘internos’ como pensamientos
o emociones, entre otros. Entre dichos parametros se en-

cesario hacer notar, sin embargo, que el uso de este vocabulario obedece a un
modelo lingiiistico-cultural preestablecido, que el autor de este articulo explota,
en momentos clave de su discurso, para agilizar la comprension del lector (al
acercar el modelo popular y compartido al campo de la experiencia, mas amplia,
vivida directamente).
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cuentra una serie de patrones de posicionamiento e inte-
racciéon que introducimos a grandes rasgos a continuacion.

Una de las consecuencias de la existencia de estos pa-
rametros es la distincién consciente entre el observador y
lo observado, es decir, la separacién pensamiento-pensador
asociada dentro de las terapias cognitivo-conductuales al
constructo de defusion cognitiva.® Esta separacién implica
necesariamente la activacion de un punto de vista ventajo-
so y una perspectiva de observacion'® ligada a una distancia
minima que posibilita la identificacién del fenémeno obser-
vado como algo distinto del observador (Silvestre-Lopez,
2016).

El observador, como ‘posibilitador’ de la experiencia,
suele posicionarse en el centro de este escenario,!' desde
donde disfruta de una perspectiva ventajosa para captar los

° La defusion cognitiva se ha definido como la habilidad para observar los pro-
pios pensamientos y sentimientos como eventos mentales pasajeros, en lugar de
percibirlos como realidades o verdades acerca de uno mismo (Safran y Segal,
1990; Kerr y Littenberg, 2011). Este constructo empieza ya a desarrollarse en
las primeras etapas del aprendizaje de la atencién plena (Holzel et al., 2011),
se ha asociado con una menor reactividad emocional a los eventos externos
o internos (Shapiro et al., 2006) y con una mejor condicién de salud mental
(Soler et al., 2014). Se trata pues de un constructo central asociado a la practi-
ca de la atencién plena cuya propia definicion se explicita a través de procesos
de enmarcamiento metaférico (percibir pensamientos como eventos mentales
/ realidades) y metaforas basicas como la del observador, de la que hablaremos
mas adelante.

10 El lector con conocimientos en lingiiistica cognitiva posiblemente ya habrd
establecido una relacion entre estos parametros y algunas dimensiones de es-
tructuracion conceptual (dimensions of construal) descritas por Langacker (cf.
p. €j., 2008: 55-85). Traduccion de ‘construal’: Ibarretxe-Antufiano y Valenzuela
(2012).

I Aunque es posible adoptar perspectivas alocéntricas mediante visualizaciones
o disociaciones (cf. Kross y Ayduk, 2011) la egocéntrica es la representacion
canodnica del individuo en el espacio (Evans, 2010).
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fendmenos que acontecen en una relativa periferia (depen-
diendo de la distancia) con respecto a su posicion. Ademas
de la distancia observador-objeto observado, la relacion
centro-periferia también es importante por tanto en este
escenario, siendo el centro ademas concebido como un eje
vertical (identificado con el propio observador) derivado, de
la perspectiva adoptada ordinariamente en la percepcién y
observacion de los fendmenos ‘externos, es decir, de nuestro
entorno fisico (posicién canonica con el tronco erecto y la
cabeza erguida, de pie, andando o sentados).

El escenario se representa como una ‘realidad presen-
cial, como un espacio de presencia donde acontecen todos
los fendmenos, un sutil contenedor que, abarcando toda la
realidad experimentada en el momento presente, permite
la formacion y la existencia de los fendmenos aprehendidos
por la consciencia durante el proceso de observacion.

Como veremos en la seccidon 4, en este espacio, por
ejemplo, nos pueden ‘invadir’ pensamientos negativos in-
esperados que ‘surgen’ por cuenta propia, sin haber sido re-
cordados o ‘traidos’ voluntariamente al aqui y al ahora, y
que ‘entran sin permiso’ en nuestro espacio de percepcion
abriéndose camino desde la periferia hacia nuestro centro,
con un poder de influencia equivalente a su distancia con
este ultimo. Por otro lado, también podemos encontrarnos
con que los pensamientos ‘nos pueden llamar la atencién’
de diversos modos e incluso con que —tras haber discurri-
do bastante tiempo y sin habernos dado cuenta— nosotros
mismos ‘nos hemos ido’ tras un pensamiento que tiene ‘un
gran poder de atraccién’ sobre nosotros; en ese momento,
al darnos cuenta de la situacién, podemos seguir ‘inmer-
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sos” en ese pensamiento o bien tomar la decisién consciente
de ‘dejarlo ahi, donde estd, y observarlo desde la distancia.
La atencion plena nos permite observar incluso compor-
tamientos del pensamiento: podra permanecer un tiempo
—movil o estatico— ante nosotros, desvanecerse, acercarse,
alejarse, atraernos, ejercer una influencia (efectos) positiva
o negativa en nuestro estado actual, incitar algin tipo de
reaccion, etc.

Es por tanto en este espacio donde acontecen las concep-
tualizaciones (representaciones mentales) de la experiencia.
El escenario en si permite la existencia de éstas, de meta-
foras y representaciones particulares de fendmenos mas
o menos abstractos: el escenario proporciona las condicio-
nes, el andamiaje para la construccién de todo este mode-
lo de percepcién y ‘observacion. Es, por decirlo de algun
modo, la conditio sine qua non para la existencia de estas
percepciones, representaciones y conceptualizaciones.

3.1. ;Es este espacio un espacio mental?

Se podria argumentar que este espacio es un ‘espacio men-
tal’ en tanto que —tal y como hemos heredado a través de
nuestro modelo cultural— en él aprehendemos los ‘conte-
nidos de la mente’ Varela et al. (1991: 26) hacen referencia
al espacio que se experimenta a través de la meditacion en
términos de “espaciosidad de la mente”:

Meditators also report experiencing space and spaciousness of mind.

A traditional metaphor for this experience is that mind is the sky

(a nonconceptual background) in which different mental contents,
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like clouds, arise and subside. Experience of panoramic awareness
and of space are natural outgrowths of mindfulness/awareness me-

ditation.

Parte del modelo aqui propuesto hace referencia al espa-
cio que se percibe en la practica de la meditacion (un espa-
cio mental, de presencia, o ‘del ser’) desde la perspectiva de
la lingiiistica cognitiva y propone que este “nonconceptual
background” estd formado!? precisamente por las gestalts
preconceptuales mencionadas anteriormente. Estas, forma-
das a través de nuestra experiencia diaria ordinaria de ‘aten-
cion hacia el exterior, se reciclan para formar el andamiaje
previo a la construccion del contenido conceptual que surge
al prestar atencion ‘hacia nuestro interior’

El espacio al que hacemos referencia no se restringe
unicamente a la percepcion de fendmenos mentales, sino
que es mas inclusivo en tanto que abarca cualquier fenéme-
no del entorno, de nuestro cuerpo fisico, de nuestra mente.
La concepcion de este espacio como ‘mental’ adquiere asi
un sentido holistico en consonancia con la concepcion de
‘mente extendida, sugerida ya en el famoso articulo de Clark
y Chalmers (1998). En ella, lejos de quedar relegada al 6r-
gano fisico que la hace posible, el cerebro, los limites de la
mente abarcan también el cuerpo y el entorno. El espacio
‘mental’ del que hablamos, por tanto, incluye todos los feno-
menos del aqui y el ahora integrados en nuestra experiencia
corporeizada.

12 Entre otros pardmetros, cf. seccién 4.
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3.2. ;Un espacio de espacios? Integracion de los fenémenos
internos y externos

La neuropsicologia establece diversas distinciones del es-
pacio personal entre las que destacan el espacio extraper-
sonal (fuera del alcance del brazo), peripersonal (al alcance
del brazo) y personal (ocupado por el cuerpo) (Berntson y
Cacioppo, 2009). La distincidn de espacios propuesta en las
siguientes lineas coincide con la anterior y aglutina un com-
ponente experiencial adicional: un espacio interconectado
en el que es posible percibir el pensamiento y las emociones
como componentes integrados con el resto de fenémenos.
Asi, la concepcidn del espacio mas amplio abarca los limi-
tes de la percepcidn sensorial del observador (incluyendo
la auditiva y la visual). El siguiente espacio mas ‘préximo’
coincide con el espacio que envuelve inmediatamente al
observador y que concuerda, en términos generales, con la
nocion de distancia personal descrita en la proxémica de
Hall (1966). Es un espacio en el que, aun no coincidiendo
con el cuerpo fisico del observador, éste puede notar los
efectos (p. ej., sentirse invadido, incémodo, reconfortado)
de la presencia de otros elementos —no unicamente per-
sonas— con los que, debido a esta proximidad, puede inte-
ractuar. En otro nivel, el espacio que limita el cuerpo fisico
del observador se funde con el espacio inmediatamente in-
terior, donde se experimentan las sensaciones y también los
efectos fisicos de las emociones (Kovecses, 2000). En este
espacio, ademas, a un nivel mas profundo, se abre la posi-
bilidad de percibir las emociones a otros niveles (psicologi-
co, mental), asi como los pensamientos. La ‘contemplacion’
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de los fendmenos del momento presente abarca potencial-
mente (dependiendo de la apertura del foco o campo de
atencion) todas las dimensiones arriba mencionadas simul-
taneamente, de modo que todos los espacios se funden en
uno, el ‘espacio de percepcion con atenciéon plena, donde
acontecen todos los fenomenos de la percepcion, fisicos
o no. En definitiva, se trata de un espacio de presencia, de
permanencia en el momento presente, en el que se unifica
la experiencia de percepcidon externa e interna, sensorial,
emocional y mental.

La integracion de espacios ‘externos e internos’ es de
hecho una de las claves de la atencién plena, y como tal, una
caracteristica comun del discurso de sus instructores (Sil-
vestre-Lopez, 2016), sobre todo en meditaciones guiadas
de atencion al momento presente. El siguiente fragmento,
perteneciente a la produccion lingiiistica de un instructor
de atencion plena, ejemplifica como elementos del espacio
fisico y, en este caso, pensamientos, se integran discursiva-
mente en la misma experiencia:

(1) Cuando nuestro cuerpo se relaja, nuestra fisionomia, nuestra
musculatura, se crea un espacio de tolerancia, de contemplacion,
en el que todo lo que sucede se contempla y tiene derecho a existir;
en el que no hace falta cambiar nada, solo contemplar esa inte-
raccién constante con el medio que te rodea; esa interaccion con
tus pensamientos. Igual que escuchas un sonido, que escuchas una

voz, que ves una imagen, contemplas también un pensamiento.
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4. El escenario del observador como MCI: aproximacion
desde la perspectiva cognitiva

Hasta este punto nos hemos centrado en la descripcion del
‘escenario de la atencion plena’ de un modo general. El obje-
to de esta seccion es estructurar esta descripcion a través de
parametros propios de la lingiiistica cognitiva. Proponemos
que el espacio en el que la consciencia advierte los fendme-
nos de la percepcion y los efectos y consecuencias derivadas
de esta interaccion pueden concebirse como integrantes del
‘modelo de observacion. Nos referimos a un modelo expe-
riencial, un MCI que permite experimentar los fenémenos
de la percepcion ‘interna’ y que da acceso a conceptualiza-
ciones particulares de esta experiencia.

En consonancia con las propuestas de Santiago et al.
(2011) sobre el espacio mental de trabajo,"* sugerimos que
estructuras gestalticas como los esquemas de imagen son la
piedra angular sobre la que se construye, en este caso, el es-
pacio de observacion; de hecho éste puede describirse a tra-
vés de una serie identificable de los mismos, incluyendo en-
tre ellos elementos de dindmica de fuerzas (Johnson, 1987;
Talmy, 2000). Dando un paso mas, este estudio sugiere que
estos esquemas de imagen emergen naturalmente gracias

13 Santiago ef al. proponen una visién de la memoria de trabajo basada en un
‘mental workspace’ estructurado con marcos de referencia similares a los utiliza-
dos en nuestra experiencia de percepcion ordinaria y donde —en virtud de los
requisitos de la conceptualizacién o la tarea a realizar en cada momento— es
posible recuperar estructuras adicionales como por ejemplo esquemas de ima-
gen. Es en este espacio, asimismo, donde acontecen contenidos concretos y se
activan los modelos de representacion del pensamiento abstracto necesarios
para llevar a cabo la tarea requerida.
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a su interacciéon con otros tipos de estructura conceptual,
tanto de corte estatico como dindmico (esto es, elementos
que conforman marcos y guiones y proyecciones metoni-
micas y metafdricas), que actuando conjuntamente se con-
vierten en los catalizadores de la experiencia del espacio de
contemplacion. Este es pues un sistema de elementos inte-
grados en una simbiosis total y activa, conformando el MCI
de la experiencia de la contemplacion. El estudio de este
MCI a través de datos derivados de la produccion lingiiistica
de meditadores nos permite obtener mas detalles (de forma
indirecta, en tanto que hablamos de produccion lingiiistica)
acerca de la existencia y naturaleza de este espacio previo, el
espacio al que se accede a través de la experiencia directa y
que suele experimentarse practicando laatencion consciente.

4.1. Reciclaje de estructuras antiguas

El modelo de representacion que proponemos tiene unas
bases experienciales asentadas en gestalts desarrolladas
a lo largo de nuestra experiencia con el mundo fisico. Si-
guiendo las propuestas de Casasanto sobre el principio de
exaptacion,' nuestra propuesta parte de la reutilizacion
de estas estructuras preconceptuales (concretamente, es-
quemas de imagen derivados de y utilizados en nuestra

1 Partiendo de una perspectiva evolucionista, Casasanto (2010: 455) utiliza la
nocioén de exaptacion (la idea de que a lo largo de su evolucion los organismos
reciclan estructuras viejas para cubrir necesidades nuevas) para sugerir que la
mente también reutiliza estructuras anteriores para usos nuevos. La reutiliza-
cién que proponemos sigue los mismos principios, que por otra parte no son
nuevos para la ciencia cognitiva.
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experiencia externa primordialmente) en la percepcion y
aprehension de otros fenomenos mas sutiles como los pen-
samientos y las emociones, es decir, para ‘observar el mundo
interior’ La metafora del observador (junto con el resto), de
hecho, viene propiciada por la ‘imposiciéon’ de patrones
de percepcion exterior (los que ordinariamente estamos
‘mas acostumbrados’ a utilizar, puesto que ayudan a nuestra
supervivencia inmediata en el entorno) hacia la percepcion
del interior.

Utilizando términos de Casasanto, nuestra propuesta
estriba en que realmente reciclamos los mismos recursos
que utilizamos para percibir ordinariamente los fenémenos
fisicos de nuestro entorno y desenvolvernos en él. Sin em-
bargo, al atender al interior no podemos percibir fisicamente
fendmenos como los pensamientos. Es en este punto don-
de interviene, de forma natural, la metafora. Dicho de otro
modo, metéforas ‘objetificadoras’ como las arriba mencio-
nadas' se activan efectivamente para facilitar la reutiliza-
cién de estos recursos (por ejemplo, simular la percepcion
de objetos en el espacio fisico) en la percepcion de los feno-
menos internos.

4.2. EI MCI de la contemplacion de los fenomenos internos:
introduccion e interaccion de sus componentes bdsicos

Al menos cuatro parametros basicos actiian al unisono en
cuatro niveles distintos para configurar lo que experiencial-

1> Nos referimos a las metéforas con funcion objetificadora como por ejemplo
LOS PENSAMIENTOS SON OBJETOS, descritas en la seccion 3, que se desarrollardn con
mas detalle en los siguientes parrafos.
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mente se puede denominar ‘el MCI de la contemplacion/ob-
servacion. En este apartado los presentamos por separado
para una comprension mas clara.

4.2.1. Metonimia primordial de la fragmentacion
del individuo

Generalmente vivimos identificados con nuestros pensa-
mientos y, al no ser conscientes de ellos, éstos pueden tomar
poder sobre nosotros y guiar nuestra accion cotidiana. Una
de las primeras tareas de los instructores de atencion plena
es precisamente ayudar a los principiantes a ‘darse cuenta
de sus emociones y pensamientos, y sobre todo a aprender
a desidentificarse de ellos. Este es el comienzo de la ‘libertad’
del meditador, puesto que tomar conciencia del constante
flujo de pensamientos es justamente el primer paso para
erradicar su potente influencia sobre nosotros. La desiden-
tificacion del individuo con el pensamiento (y, por ende, la
defusion cognitiva) es pues un requisito para la percepcion
del pensamiento en si.

Esta desidentificacién puede concebirse como un efecto
metonimico en el que, partiendo de la estructura del esque-
ma de imagen parte-todo, un todo inicialmente fusionado se
fragmenta y se convierte en un fodo fragmentado.'® El todo
fusionado se corresponde con la identificacion total del in-
dividuo con ‘sus’ pensamientos (identificacién que impide

' En términos metonimicos (Pefia y Ruiz de Mendoza, 2009), el todo fusionado
se corresponderia con el dominio matriz, y el todo fragmentado mostraria el
dominio matriz con una serie de subdominios (fragmentos) identificables y a
disposicion de proyecciones metonimicas adicionales que enfaticen su relevan-
cia sobre el resto de la estructura que configura el dominio matriz.
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obtener la perspectiva necesaria para crear una distancia y
desidentificarse).!” La fragmentacion de esta union inicial
(es decir, el efecto metonimico a través del que se focalizan
partes identificables de lo que inicialmente era un todo irre-
ducible) hace posible este distanciamiento en tanto que per-
mite al observador focalizar la atencidon en un pensamiento
e identificarlo como algo distinto al observador que lo ex-
perimenta.

Se pueden distinguir distintas fases de fragmentacion
que se corresponden con el ‘grado de consciencia’ que ad-
quiere el meditador a través de la practica asidua. Comen-
taremos dos de ellas a modo de ejemplo.'® En la primera
fase el todo fusionado se comienza a fragmentar. En ella
el individuo comienza a darse cuenta de que, siendo él un
todo, es posible comenzar a identificar los fragmentos que

17 Esta identificacion suele conceptualizarse en una posicion o ubicacion espa-
cial en la que pensador y pensamiento coinciden totalmente (no hay distincién
consciente), o bien de un modo en el que el pensador estd involucrado (rodeado,
dentro) en un pensamiento, de un modo similar al que sucede con los estados, y
esta situacion le impide ‘ver’ el pensamiento.

18 Fases mds avanzadas (cuya descripcion cae fuera del objeto de este traba-
jo) se dirigen hacia una concepcion totalitaria y unificadora de la existencia.
De este modo, el todo fragmentado aqui descrito, una vez aprehendido por la
consciencia y observado correctamente —en términos de la vision clara o en-
tendimiento correcto de la realidad del que hablan las corrientes budistas (cf.
Maiias et al., 2014)— comienza a integrarse en un proceso de unificacion toda-
via mayor. Un estado de consciencia mas desarrollado va acompanado de una
comprension mas profunda de la existencia del observador en relacion con un
todo que, paraddjicamente, da lugar a una consciencia no diferenciada de todas
las cosas (aproximada a la concepcién de no-dualidad) en la que la distincion
observador-observado se desvanece. Las paradojas surgen en este punto porque
en él comienzan a desafiarse los modelos cognitivos a través de los que filtramos
ordinariamente nuestra experiencia de la realidad. La metonimia primordial,
por tanto, cierra en tltima instancia un ciclo en el que no las partes, sino el todo,
aparece como foco claro de consciencia.
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lo componen. En otras palabras, el individuo (dominio ma-
triz) se desidentifica del pensamiento (subdominio). A pe-
sar de esta desidentificacion, el observador puede percibir el
pensamiento como una parte tan intrinseca y cercana al yo-
todo que la influencia sobre él es todavia muy importante.
Aunque no hay ninguna metonimia lingiiistica involucrada,
(2) ilustra una estructuracion conceptual aproximada deri-
vada de esta metonimia mental:

(2) Vivo con el sentido de quién soy dependiendo de lo que me

digan mis pensamientos.

En una segunda fase, gracias a la practica de la medi-
tacion con atencion plena, el dominio de la percepcidon se
ha expandido,'® de modo que el individuo comienza a verse
a si mismo como una conciencia integrada en algo mayor
que le sobrepasa. En otras palabras, el individuo ahora se
identifica con una de las multiples partes (subdominios) que
pueden llegar a componer un todo mayor (dominio matriz)
y comienza a percibir los pensamientos, al igual que el resto
de los fendmenos de la percepcién (tanto emociones como
fenémenos fisicos) no como partes propias, sino como in-
tegrantes de ese todo que le rodea.?’ El grado de distancia-
miento entre observador y objeto observado (independien-

1 La distancia entre observador y fenémenos observados se ha incrementado,
favoreciendo asi una perspectiva mas amplia para percibir elementos anterior-
mente irreconocibles. En este estadio es posible incluso reconocer el ego como
algo distinto a la consciencia observadora (Brown et al., 2008), de modo que
ahora es incluso posible observar patrones egoicos de reaccién y conducta, an-
teriormente imposibles de percibir.

2 Esto no impide que la consciencia observadora se perciba en el centro, ya
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temente de su naturaleza) es por tanto mayor. La mayoria de
ejemplos propuestos en este articulo ilustran la estructura-
cién conceptual que subyace a esta fase. El siguiente ejemplo
puede ayudar a comprender la estructuraciéon conceptual de
la que hablamos:

(3) Sabes que eso [evento posterior] va a pasar después. Ahora
vas al bafio, estas centrado en esa experiencia en concreto. Eso es
expandir la atencidn, no volcarla hacia el futuro, sino a lo que en
ese momento estas experimentando; entonces se va abriendo tam-
bién un espacio en el cual, como estés atento a lo que estds experi-
mentando en ese instante, lo que estd sucediendo es que al mismo
tiempo ti mismo te ves a ti experimentando y por eso empiezas
a conocerte mejor, y a conocer cdmo te vinculas con las cosas de
la realidad, y luego pues, surgen otras experiencias mas intensas,

depende del nivel.

Autores como Lakoft asignan un valor metafdrico a un
fenémeno similar al que aqui consideramos metonimico
(concretamente al de la primera fase). A través de la meta-
fora del scattered self, Lakoff (1996: 12) lleva a cabo la sepa-
racion del self y partes que lo conforman para dar cuenta de
la existencia de expresiones lingiiisticas como ‘pull yourself
together. La metonimia aqui descrita trasciende el caracter
lingiiistico, y proponemos que, en la linea de las metafo-
ras mentales sugeridas por Casasanto (2010), podria con-
siderarse una metonimia mental cuyo efecto, sugerimos, es

que este punto de vista refleja los patrones basicos de percepcion en el mundo
exterior.
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precisamente el que permite que surja una consciencia ob-
servadora, una entidad perceptora capaz de distinguir cons-
cientemente y con mayor nitidez tanto el acto de percibir
como las entidades percibidas.

Como tal, esta metonimia es realmente el ‘demiurgo’ del
MCI de la observacion, es la fuerza impulsora que propicia
la desidentificacion primordial que a su vez desencadena
otra serie de efectos, como por ejemplo el de la perspectiva
o la distancia entre perceptor y percepto. Estos efectos, a ni-
vel preconceptual, coinciden con los esquemas de imagen
mencionados anteriormente (y en la seccién que sigue), ac-
tivados y reciclados automaticamente para poder procesar
esta ‘nueva realidad’; los efectos a nivel conceptual dan lugar
a diferentes estructuraciones conceptuales de la experiencia.

A pesar de su caracter mental, sin embargo, la presencia
de esta metonimia se expresa lingiiisticamente de diversos
modos. De hecho el andlisis de la metonimia en la produc-
cion lingiiistica del informante proporciona informacion
sobre estructuraciones conceptuales particulares*' de la expe-
riencia que podrian llegar a asociarse a un mayor o menor
grado de desidentificacion (en una situacién determinada)

! Pena y Ruiz de Mendoza (2009) defienden el papel de la metonimia como
catalizador de operaciones a nivel preconceptual, y Bierwiaczonek (2012: 258-
261) describe diversos procesos metonimicos a nivel de percepcién, abogando
incluso por la ‘metonimia perceptual’ como la forma mas basica de metonimia.
De un modo similar, concebimos aqui la metonimia como un proceso que sub-
yace a estrategias de estructuracion conceptual relacionadas con la percepcion
(principios gestélticos), como por ejemplo la distincion entre figura y fondo
como parte(s) de un todo (Langacker, 2008). En relacion con estos parametros,
el entrenamiento en atencion plena desarrolla nuestra habilidad para proporcio-
nar el estatus de figura a elementos que ordinariamente aparecen como fondo
oincluso la habilidad para proporcionar estatus de figura al fondo en su conjunto.
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e incluso al grado de consciencia observadora desarrollado
en funcion de esta desidentificacion.*” Estos usos entroncan
directamente con el desarrollo de las habilidades de la aten-
cion plena y la perspectiva “descentralizada” que sugieren
Collins et al. (2009: 743):

... the language individuals use to describe their experience of min-
dfulness may also serve as a behavioral indicator of the development
of mindfulness. In fact, the ability to describe observed phenomena
by applying words comprises one component of mindfulness as it
is currently defined (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, & Toney,
2006). This ability may also be indicative of a “de-centered” or “me-
tacognitive” perspective, which has been proposed to be an impor-
tant mechanism by which mindfulness affects outcomes (Teasdale
et al., 2002).

En este sentido, por ejemplo, el grado con el que el in-
dividuo, a lo largo de su discurso, se identifica (a través de
estructuraciones conceptuales plasmadas lingiiisticamente)
con su mente o con su atencion en lugar de con la conscien-
cia que experimenta la existencia misma de la mente o de la
atencion es uno de los casos mads recurrentes.

22 En este sentido la evidencia lingiiistica proporciona datos cualitativos (tipolo-
gia de elaboraciones lingiiisticas utilizadas a lo largo del discurso de un iniciado,
como parte de un corpus de datos compilado a lo largo del tiempo, mostrando
su progresién) y cuantitativos (frecuencia de cada elaboracién lingtiistica en
dicho corpus) sobre dichas estructuraciones conceptuales. Son necesarios, sin
embargo, experimentos de corte psicoldgico para comprobar si la asociacion en-
tre estructuracion conceptual y grado de desidentificacion es relevante y, en su
caso, el grado de desidentificacion derivado.
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(4) Pues a mi me cuesta, cuando me quiero dar cuenta estoy en
200.000 sitios. Intento volver otra vez pero en 30 segundos, creo que
voy subiendo, me voy otra vez. O sea, me paso todo el rato luchando
y de vez en cuando me doy cuenta de que no estoy aqui, porque el

problema es que ni siquiera me doy cuenta de que me he ido...

(5) ... cuando se me despista la mente y se me va para un pensamien-
to intento volver a centrarme cémo entra la respiracion, y como

sale. Que viene otro pensamiento, pues lo mismo...

(4) y (5) pertenecen al discurso de dos principiantes
dentro del curso de meditacion. La presencia de la metoni-
mia OBSERVADOR POR ATENCION? vehiculada en las expre-
siones en cursiva de (4) revela una estructuracion conceptual
en la que la consciencia observadora aparece fusionada con
su parte mental y se identifica (metonimicamente) con la
atencion. Esta metonimia, sin embargo, no aparece en las
expresiones de (5), cuya estructuraciéon conceptual subya-
cente podria ser indicativa de un mayor grado de conscien-
cia en tanto que el observador ‘se da cuenta’ de que es una
parte (su atencion, su mente),* y no la totalidad de su ser
consciente, la que ‘se va tras el pensamiento.

2 Las metonimias Meta-en-Fuente denotan vaguedad conceptual por natura-
leza en tanto que se parte del dominio matriz y no se perfila explicitamente el
subdominio (meta) al que se hace referencia (Pefia y Ruiz de Mendoza, 2009).
' En el sentido mds purista, podria argumentarse que el uso de ‘mente’ en este
contexto sintactico es metonimico (no entraremos en posibles interpretaciones
metafdricas). Esta podria considerarse una metonimia del tipo PARTE-POR-PAR-
TE (MENTE POR ATENCION) 0 incluso PARTE-POR-TODO (Fuente-en-Meta), en
cuyo caso la propia realizacion lingiiistica enfatiza y proporciona directamente
el subdominio perfilado, que da cuenta por si mismo de la distincion conceptual
observador-atencion que nos ocupa.
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4.2.2. Esquemas de imagen

El conjunto de esquemas de imagen que componen el anda-
miaje del ‘espacio de presencia es complejo. Silvestre-Lopez
(en preparacion) clasifica y analiza con detalle la interaccion
de algunos de los mas relevantes entre los que se encuentran
CONTENCION, CENTRO-PERIFERIA, CAMINO (RECORRIDO),
PROXIMIDAD (DISTANCIA), VERTICALIDAD, HORIZONTALI-
DAD, CONEXION, EQUILIBRIO, etc. En esta seccion describi-
mos sucintamente la presencia de algunos de ellos a través
de un breve comentario sobre varios fragmentos de la pro-
duccidn lingiiistica de dos instructores en atencion plena.

(6) [...] simplemente, igual que respiras, que entra y sale aire en tu

cuerpo, permites que entren y salgan pensamientos.

(7) Si surgen pensamientos, daos cuenta de cuando esos pensa-
mientos os han impedido atender a la actividad [lavar los platos],
y volved otra vez a la realidad, al presente. Cada vez que hagamos
esto, estamos avanzando, tomamos conciencia de como el pensa-
miento nos ha invadido, nos ha absorbido y volvemos otra vez a lo
que estamos haciendo. De ese modo aprendemos a elegir, a elegir

estar en el presente.

La existencia del espacio de presencia se revela a través
de innumerables sutilezas analizables en todos los ejemplos
presentados en este articulo. Nos centraremos simplemente
en algunas de las mas obvias. La estructuracion conceptual
del espacio de observacion en términos del esquema de ima-
gen de CONTENCION (incluyendo la légica que lo constituye)
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se percibe en (6) a través de los pensamientos que ‘entran
y salen. Asimismo, el mero uso de ‘invadir’ en (7) requie-
re necesariamente la activacion previa de este espacio-con-
tendor donde ‘irrumpen’ los pensamientos, ademas de una
configuracion especifica de dindmica de fuerzas que justifica
la conceptualizacion de pensamientos no deseados como
entes ‘intrusivos’® En (7), ademas, se da una progresion,
amodo de guion, en la que el pensamiento se aproxima, entra
e invade el espacio, captura ‘nuestra’ atencion (nos absorbe)
y al tomar conciencia de ello automaticamente nos ‘defusio-
namos’ del pensamiento, retomamos la perspectiva necesa-
ria para ‘volver’ al espacio asociado al momento presente.

La nocién de movimiento, y por lo tanto la de camINO,
junto con una perspectiva asociada a la concepcion de un
CENTRO-PERIFERIA como componentes del espacio de ob-
servacion, es patente en los ejemplos anteriores, y se hace
incluso mas explicita en los siguientes a través de realiza-
ciones como ‘vienen y van’ en (8), donde el pensamiento se
aproxima, desde un punto inicial —probablemente externo
al espacio mas proximo al observador— hacia su ubicacion
particular, esto es, el centro de la escena.

(8) Si ves que a tu mente no le apetece contar, pues no cuentes. Si

ves que vienen pensamientos y van, pues déjalos que vayan y vengan.

(9) Si, normalmente cuando tu te estas cepillando los dientes y

respirando y ves que los pensamientos estan pasando, el hecho mis-

% De hecho algunas técnicas y terapias cognitivo-conductuales denominan
a este tipo de pensamientos pensamientos intrusos (Barraca, 2011).

Anuario de Letras. Lingiiistica y Filologfa, vol. IV, sem. 2, afio 2016: 335-398 369



Metafora y metonimia en la construccion del espacio conceptual y lingiiistico

mo de que ta te des cuenta de que estan pasando, y te sitiies y veas
eso como algo que pasa y lo dejas pasar, no te quedas con ningin
pensamiento. Si te quedas enganchada a algun pensamiento, vuelve

otra vez.

(10) ;Crees en el pensamiento: tengo miedo? Si tu te identificas con
ese pensamiento, vives asustado. Por lo tanto, acepta esa sensacion,
ese miedo, acepta como se convierte en un pensamiento, obsérvalo y
desidentificate de él. Eso no eres tu, en realidad [...]. Observa ese
miedo, pero sepdrate de él, ti no eres eso, no te identifiques a ti mis-

mo como ese miedo que dices que eres.

La importancia de nociones como perspectiva y dis-
tancia (esquema de imagen DISTANCIA O PROXIMIDAD) se
hace patente tanto en (7) como en (9), donde ademas el ins-
tructor verbaliza la percepcion de perspectiva: ‘te sities y
veas eso como algo que pasa’. Crear distancia (separando lo
que inicialmente esta fusionado en un mismo ‘centro’) es
de hecho una estrategia basica para disminuir la influen-
cia de ‘entidades’ que nos afectan negativamente, tanto fisica
como mentalmente. Esta nocién se perfila lingiiisticamen-
te de nuevo en la ultima oracion del ejemplo (10). Nuestra
experiencia corporeizada nos ayuda a generar asociaciones
bésicas entre nociones (o dominios) distintos (por ejemplo,
tiempo y espacio, afecto y calor) dando lugar a metaforas
correlacionales (Casasanto, 2013). De este modo, a través
de nuestra experiencia cotidiana hemos ido generando
una correlacion funcional entre distancia e influencia que,
proponemos, ha dado lugar a la metafora correlacional IN-
FLUENCIA ES DISTANCIA. Es esta metafora la que se explota

370  Anuario de Letras. Lingiiistica y Filologfa, vol. IV, sem. 2, afio 2016: 335-398



Antonio-José Silvestre-Lopez

en ejemplos como (10), y la que nos permite tanto concep-
tualizar como abordar discursivamente la influencia entre
dos entidades (no necesariamente fisicas) en términos de
proximidad o lejania (a mayor proximidad, mayor influen-
ciay viceversa).

La combinacién CENTRO-PERIFERIA, CAMINO YV, en al-
gunos casos, CONEXION, ayudan a perfilar la nocién de
distancia que se da entre observador-observado (de hecho
estas ultimas podrian considerarse como subsidiarias al de
CENTRO-PERIFERIA). Esta interaccion de esquemas de ima-
gen no solo estd en plena concordancia con varias teorias
de corte psicologico basadas en la distancia, sino que pro-
porciona una explicacion corporeizada (y preconceptual)
a fenomenos (frecuentemente de corte conceptual) centra-
les en estas teorias, como son la nocién de distancia psico-
légica y el nivel de elaboracion de las estructuras conceptua-
les en la Construal Level Theory (Trope y Liberman, 2010)
o disociaciones (self-distancing) como las descritas en Kross
y Ayduk (2011).

4.2.3. Metaforas

Hemos sugerido a lo largo del articulo que para poder per-
cibir los pensamientos y emociones como entes separados
del experimentador (asi como para poder identificarlos y
distinguir entre ellos), necesitamos del poder ‘delimitador’
de la metafora. Cada una de las partes identificadas meto-
nimicamente como fragmentos de un todo lo son gracias al
poder objetificador de la metafora. La metafora, por tanto,
tiene un papel importante en tanto que ayuda a dar una for-
ma relativamente definida a los objetos creados como con-

Anuario de Letras. Lingiiistica y Filologfa, vol. IV, sem. 2, afio 2016: 335-398 371



Metafora y metonimia en la construccion del espacio conceptual y lingiiistico

secuencia de una proyeccion metonimica inicial, y percibi-
dos gracias a la recuperacion de patrones sensorio-motores
como los esquemas de imagen. La mayoria de los ejemplos
proporcionados a partir de la seccion 3.2. muestran de hecho
alguna proyeccion metaférica relacionada con la aprehen-
sion de los pensamientos en las situaciones a las que hacen
referencia. Muchas de estas metaforas son de caracter onto-
légico y pueden desarrollarse discursivamente con mayor
o menor grado de especificidad ala hora de dotar al dominio
meta (una abstraccién como, por ejemplo, el pensamiento)
con caracteristicas del dominio fuente (en este caso, de en-
tidades concretas o con caracteristicas definidas). Veamos
con mas detalle algunos de estos casos.”® La metafora con-
ceptual mas basica utilizada en la caracterizacion discursiva
del pensamiento a lo largo del corpus, LOS PENSAMIENTOS
SON ENTIDADES, suele elaborarse mas especificamente a tra-
vés de la personificacion y la “cosificacion’.

En el primer caso, la activacion de la metéfora LOS PEN-
SAMIENTOS SON ENTIDADES CON VOLUNTAD PROPIA permite
la caracterizacion de los pensamientos como entes volitivos
y auténomos, enmarcandolos como personas influyentes
a quienes escuchamos (‘Vivo con el sentido de quién soy
dependiendo de lo que me digan mis pensamientos, ejemplo
(2)), como enemigos que invaden nuestro espacio (*...toma-
mos consciencia de coémo el pensamiento nos ha invadido,
nos ha absorbido... (7)) o que incluso pueden imponer su

26 Retomamos algunos de los ejemplos anteriormente propuestos y proporcio-

namos otros adicionales.
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voluntad sobre la nuestra y ‘absorbernos’ (7) o ‘llevarnos a
su terreno (11):

(11) Si algin pensamiento os lleva hacia donde él quiera, a su terre-

no, devolvedlo aqui.

La cosificacion del pensamiento permite ademas una
doble elaboracion. Por un lado, LOS PENSAMIENTOS SON OB-
JETOS (QUE SE MUEVEN POR EL ESPACIO) permite dotar al
pensamiento de un caracter ontolégico concreto, de modo
que el pensamiento no sélo se puede contemplar como
cualquier otro fenémeno fisico (‘Igual que escuchas un so-
nido, que escuchas una voz, que ves una imagen, contemplas
también un pensamiento’ (1)), sino que podemos concebir
pensamientos concretos como sustancias que entran y salen
de nosotros ("... igual que respiras, que entra y sale aire de
tu cuerpo, permites que entren y salgan pensamientos’ (6))
0 como objetos que se mueven con relativa autonomia a tra-
vés del espacio de observacion favoreciendo de este modo
su percepcion como entidades ajenas al observador ("...si
ves que vienen pensamientos y van... (8); “... el hecho mis-
mo de que tu te des cuenta de que estdn pasando, y te sittes
y veas eso como algo que pasa y lo dejas pasar...” (9)). El si-
guiente ejemplo es particularmente ilustrativo en tanto que
el instructor hace explicita esta distincion entre observador
y pensamiento, y como este tltimo se puede llegar a conce-
bir como ‘una mera cosa que observas’

(12) Podéis hacer lo que hace la mujer esta, es decir, pensar: 3por

qué yo ahora estaba siendo este pensamiento?’ ;qué seria de mi sin
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este pensamiento?” Eso te sitia en una posicion de observador del
pensamiento y entonces la situacion a la que te llevaba ese pensa-
miento, sea la que fuera, fundamentalmente las negativas, el estrés,
en ese momento se diluye, se convierte en una mera cosa que obser-

vas, como una procesion.

Por otro lado, como alternativa complementaria a su re-
presentacion como objetos con limites definidos, y mas par-
ticularmente dentro del contexto de instruccidn en atencion
plena, los pensamientos también se modelan como un tipo
particular de objetos: LOS PENSAMIENTOS SON CONTENEDO-
RES a cuyo interior el observador puede acceder:

(13) Pero cuando tu ‘te quedas con un pensamiento’ en concreto
[...] ya no estds en el momento presente, estds dentro del pensamien-
to. Entonces, es cuando estds pensando... porque el pensamiento
puede ser que tienes que ir al hospital... y entonces estds en el hos-
pital, preocupada dentro del hospital. Quiero decir, ;donde desapa-
rece la sensacion de encerrada de la mente? Ya no te das cuenta de
las otras partes de tu ser, solamente de eso. Eso es ‘quedarse con el

pensamiento.

Es posible, sin embargo, especificar todavia mas las ca-
racteristicas peculiares de estos contendores, y para ello se
hace necesario desarrollar la metafora anterior en términos
de la siguiente, LOS PENSAMIENTOS SON CONTENEDORES
DEL FUTURO Y DEL PASADO, que junto con EL MOMENTO
PRESENTE, EL PASADO Y EL FUTURO SON CONTENDORES,
permiten la elaboracién discursiva de escenarios como los
presentados en (13) y (14).
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(14 ) Estamos aqui, en el presente, y poco a poco, si vamos amplian-
do la frecuencia con la que tenemos esas experiencias [darse cuenta
de haber sido ‘absorbido’ por un pensamiento, retomar la perspec-
tiva y ‘volver’ a atender al momento presente] cada vez nos serd
mas facil estar concentrados en lo que hacemos en cada instante,
en cada momento, y al mismo tiempo nos sera mas facil identificar
qué significan para nosotros cada uno de esos pensamientos que nos

estaban absorbiendo y nos llevaban hacia un lugar en el futuro.

De este modo, siguiendo la l6gica de estas metaforas, ac-
ceder al interior de un pensamiento (que inicialmente po-
dria percibirse como un ‘objeto’ o una entidad en el espacio
de presencia, pero una entidad con tal fuerza sobre nosotros
que ha sido capaz de atraernos hasta ‘absorbernos’) implica
‘dejar’*” el momento presente para acceder a su contenido;
éste, a su vez, guarda relacion en la mayoria de los casos con
un recuerdo del pasado o una percepcidon de una situacion
hipotéticamente real, o en cualquier caso un espacio men-
tal alternativo al de la situacion presente. La interaccion de
pensamiento ‘objeto’ o pensamiento ‘contendor’ es de hecho
un paso clave en la practica de la meditacion con atencién
plena, y se modela precisamente a través de guiones de inte-
raccion como los descritos en la siguiente seccion.?®

Antes de tratar el siguiente punto, sin embargo, parece
conveniente aqui afiadir unos apuntes sobre la caracteriza-

27 Meetonimicamente, puesto que no es el observador, sino su mente o atencion
la que se distancia del momento presente.

28 Cf. Silvestre-Lopez (en prensa) para una descripcion detallada de la forma en
que las metaforas EL PENSAMIENTO ES UN OBJETO Y EL PENSAMIENTO ES UN CONTEN-
DOR se complementan mutuamente.
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cion discursiva del pensamiento en contextos ‘populares’
(modelos metaféricos utilizados en contextos cotidianos)
y de ‘atencién plena’ (modelos utilizados en ambitos mas
especificos como los de formacion en atencién plena). Del
mismo modo que ocurre en contextos de uso de la lengua
cotidianos en los que hemos de hablar del pensamiento
o de las emociones, muchas de las metéaforas utilizadas (a
veces inconscientemente) en cursos de atencion plena pue-
den considerarse metaforas convencionales (por ejemplo,
pensamientos que pasan por la cabeza, miedos que nos
atormentan, etc.). Sin embargo, desde nuestro punto de vis-
ta, una de las diferencias que caracterizan al discurso de la
atencion plena (en contraposicion a los modelos populares)
es que precisamente, aun tratandose de metaforas conven-
cionales a nivel de procesamiento, su uso a nivel comunica-
tivo (Steen, 2013) es frecuentemente deliberado, sobre todo
por parte de los instructores, y el cometido del uso de estas
metaforas es en muchos casos clarificar conceptos, ayudar a
los alumnos a interiorizar una practica, facilitar algun tipo
de experiencia o incluso fomentar el desarrollo de alguna
de las facetas que componen la atencion plena (Silvestre-
Lépez, 2015, en prensa).

Existe ademds un continuo de convencionalizacién de
las metaforas utilizadas en ambos contextos cuyos grados
de convencionalidad varian segtin nos movemos de modelos
‘populares’ a ‘especializados, de modo que la misma metafo-
ra puede llegar a considerarse convencional en un contexto
y novel en el otro.”* Adicionalmente, e independientemente

» Las implicaciones de esta diferencia, de acuerdo con las propuestas genera-
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de las diferencias en cuanto al grado y uso de metaforas con-
vencionales en contextos cotidianos y contextos de forma-
cion en atencidn plena, precisamente en estos ultimos el uso
deliberado de metaforas aumenta cuando las metaforas son
discursivamente mas creativas o noveles, sobre todo porque
éstas tienden a utilizarse para provocar un efecto concreto
en el oyente, con una intenciéon comunicativa explicita (Sil-
vestre-Lopez y Navarro, en revision). Por ejemplo, enmar-
car metaféricamente la contemplacion de los pensamientos
a través del escenario del observador, el cielo y las nubes es
una metafora comun (y relativamente convencionalizada)
en el ambito de la atencién plena, pero ya no tanto en con-
textos de modelos populares; adicionalmente, dependiendo
del perfil del alumnado (grupo de poblacion, necesidades,
edad, conocimiento, cultura a la que pertenecen, etc.) y el
efecto que quiera conseguir, el instructor puede decidir ser
mas creativo y buscar un dominio fuente que conecte mas
con sus alumnos (por ejemplo, nifos) y crear escenarios,
por ejemplo, en los que cada pensamiento se ‘vea’ como un
tren que llega a la estacion, y el observador puede decidir
subirse y ver qué hay en él o bien esperar a que parta de
nuevo y vuelva otro tren.

En cualquier caso, es interesante hacer notar que tanto
metaforas convencionales como noveles, tanto no delibe-
radas como deliberadas son realmente elaboraciones de la
estructura basica descrita en este MCI. Es decir, partiendo

les de la teoria de la carrera de la metdfora (cf. Gentner et al., 2001; Browdle y
Gentner, 2005), se pueden traducir en términos de facilidad de procesamiento
(esfuerzo cognitivo) y su activacion extendida a lo largo del discurso para pro-
cesar y entender un escenario.
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de la dindmica del escenario del observador descrito en este
en este articulo y obedeciendo a su estructura esencial, la
explotan a través de escenarios de mayor o menor grado de
elaboracion.

4.2.4. Marcos y guiones

Parte de la estructura imago-esquematica del escenario del
observador puede aprehenderse precisamente a través
del conocimiento de los elementos que lo integran. A me-
dida que se adquiere practica en la atencion a todos estos
fenémenos, y gracias a la interaccion del resto de compo-
nentes del MCI (4.2.1.-4.2.3), el meditador se va ‘familiari-
zando’ con ellos y puede percibir sensaciones cada vez con
mayor sutileza, distinguir diversos tipos de pensamiento
(afectivamente positivos, negativos, relacionados con un
miedo, con estados mentales positivos, etc.) con unos pa-
trones de comportamiento particulares, percibir mas niti-
damente emociones y estados e incluso los efectos que todos
ellos generan en ¢l como entidad perceptora.

De este modo, la conceptualizacion de los fendmenos
de la percepcion, su comportamiento, y la serie de relacio-
nes percibidas entre ellos y el sujeto que los experimenta
se estructuran a través de la formacion paulatinamente mads
detallada (esto es, mediante la practica de la meditacion) de
marcos (Fillmore y Baker, 2010) y guiones (Schank y Abel-
son, 1977; Lakoff, 1987). Concretamente los guiones ayu-
dan a estructurar la experiencia vivida con estos fenéme-
nos de una forma similar a los de la conceptualizaciéon de
emociones propuestos, por ejemplo, por Wierzbicka (1990)
o Blanco-Carrién (2011). Cada guion incorpora diversos
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estadios que pueden recuperarse total o parcialmente para
la conceptualizacion de la situacion. Un guion genérico
de la percepcion de estos fendmenos es el siguiente:

(i) Un objeto de la percepcion aparece en el espacio de
observacion.

(ii) Se produce una interacciéon entre objeto percibido
y ente perceptor (la naturaleza de esta interaccién
determinara los efectos en ambas entidades y viene
condicionada por el grado de consciencia y atencién
desarrollado por el ente perceptor).

(iii) Efectos de esta interaccién (para los elementos invo-
lucrados).

(iv) Consecuencias o accion derivada (p. ej., efectos y re-
acciones externas, transmitidas a través de una con-
ducta o accién). Este estadio puede no llegar a darse
en algunos casos.

La genericidad de estos estadios se concreta en esce-
narios particulares de diversos modos dependiendo de los
patrones de interaccion que pueden llegar a desarrollarse.*
Pongamos por ejemplo el escenario de los pensamientos ne-
gativos. Cuando un pensamiento negativo (‘voy a suspender
el examen, ‘no llegaré a cumplir con mi trabajo, 3seré un
buen padre?’) aparece dentro del espacio de observacion, se

% Uno de los efectos de la practica de la meditacion es precisamente la posibi-
lidad de modificar los patrones de interaccion a través de la observacion cons-
ciente del comportamiento del ente percibido y las reacciones del ente perceptor,
de modo que se puede avanzar conscientemente hacia relaciones mas saludables
y comportamientos mas adaptativos.
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genera una interaccion instantanea con el ente perceptor, de
modo que el pensamiento puede llegar a percibirse (depen-
diendo de parametros como el tamafio o la distancia per-
cibida), por ejemplo, como una amenaza. A partir de aqui,
la interaccion entre ambas entidades puede tomar diversos
caminos: el pensamiento puede afectar inmediata y negati-
vamente al ente que lo experimenta, por ejemplo, ‘tomando
fuerza’ y generando angustia o ansiedad; alternativamente,
el observador (meditador medio-avanzado) puede decidir
mantener una posicion ecuanime, observar conscientemen-
te el objeto ‘desde la distancia’ y, al desidentificarse y no to-
mar accién alguna mas que la observacion, evita ‘alimentar’
el pensamiento en si; adicionalmente, el observador, desde
su posicion, puede decidir ‘involucrarse’ (por ejemplo, alejar
o desechar mentalmente el objeto o aproximarse y examinar-
lo con mayor detenimiento para aprender de ¢l), de modo
que ambas entidades se ven afectadas como consecuencia de
esta accion, etc. Finalmente, los efectos de este tipo de inte-
raccion ‘interna’ determinaran el rango de posibles conse-
cuencias externas (podemos actuar, por ejemplo, desde el
nerviosismo o bien desde la calma).

La conceptualizacién de una situacion y su realizaciéon
lingtiistica (por ejemplo, la expresion de la emocion del mie-
do a través de estructuras alternativas como ‘tengo miedo o
‘estoy asustado’ que ofrece el espafiol) pueden perfilar meto-
nimicamente uno o varios de estos estadios. De este modo,
la realizacion ‘tengo miedo’ perfila los dos primeros estadios
del guion arriba presentado (el resto se rescata inferencial-
mente). La construccién ‘estoy asustado, sin embargo, enfati-
za una fase avanzada de los efectos de esta relacion (el miedo,
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durante el estadio (ii), por ejemplo, se puede haber apodera-
do del observador de modo que ahora —estadio (iii)— se ha
convertido en un estado que lo envuelve). Las consecuencias
en términos de accién (estadio (iv)) podrian ser distintas,
por ejemplo, en una situacién en la que la ‘amenaza’ (miedo)
percibe como un objeto (obedeciendo a la logica de la me-
tafora EL PENSAMIENTO ES UN OBJETO descrita en la seccién
anterior) que todavia puede llegar a ser ‘controlable’ (por
ejemplo, en términos de observacion y desidentificacién) en
contraposicion a un estado extremo en el que estamos in-
mersos (como desarrollo de la metafora LOS PENSAMIENTOS
SON CONTENEDORES) y del que, por tanto, no podemos sa-
lir a voluntad, al menos inicialmente. Una descripcion de-
tallada de la combinacion de estas y otras metaforas puede
encontrarse en (Silvestre-Lopez, en prensa), donde se de-
sarrollan con detalle elaboraciones particulares del MCI de
la contemplaciéon en términos de dos guiones derivados del
guion genérico aqui presentado; se trata de dos guiones dis-
tintos pero complementarios que permiten modelar de una
forma coherente y estructurada los patrones de interaccion
mas comunes entre ‘meditador y pensamiento’ y ‘meditador
y emocion’ en la practica de meditacion formal.

Antes de pasar a las conclusiones, y como en el apartado
anterior, cabe enfatizar aqui otra diferencia en cuanto a los
modelos de representacion utilizados en contextos cotidia-
nos o ‘populares’ y de ‘atencién plena’ Si bien en el caso de las
metaforas describiamos una divergencia subyacente al grado
de convencionalizacion (metaforas convencionales y noveles
utilizadas en el discurso) y al uso deliberado (metéforas utili-
zadas deliberada o no deliberadamente a nivel comunicativo)
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que de ellas se hace en cada contexto, es posible identificar
también otra diferencia importante que puede aprehenderse
a través de guiones como los mencionados en esta seccion.
Las divergencias entre los modelos populares y los mo-
delos ‘de atencion plena’ comienzan a acrecentarse a medi-
da que la ‘relacion’ del individuo (meditador-perceptor) con
eventos mentales o emocionales comienza a verse modifi-
cada en términos de patrones de influencia e interaccion.
Ciertamente, la relacién del individuo con estos eventos se
ve modificada gracias a la practica de la atencion plena (Mir6
y Simén, 2012; Cebolla et al., 2014) y viene también facili-
tada por los instructores en tanto que una de sus tareas es
precisamente intentar modificar los modelos ‘estandar’ de
percepcion cotidiana de la realidad® y ayudar a sus alum-
nos a sustituirlos por modelos mas ttiles y beneficiosos para
ellos* (Silvestre-Lopez, 2016). Estas diferencias son percep-
tibles, por ejemplo, a través de diferentes patrones de interac-

! Esto es, modelos con los que los alumnos (y en general, cualquier perso-
na) han aprendido a percibir e interpretar la realidad en el devenir cotidiano
y que incluyen, por ejemplo, percepciones culturales (a menudo incluso tam-
bién incuestionables, puesto que la influencia de la cultura y nuestro entorno
es cotidianamente dificil de identificar) que definen la imagen que tenemos de
nosotros mismos en términos de nuestro trabajo o posicion social, asi como
creencias infundadas que generan sufrimiento como ‘tengo que conseguir esta
meta para ser feliz’

%2 Por ejemplo, atender con aceptacion y sin juicio tanto a fendmenos externos
como internos ayuda a fomentar efectos relacionados con la defusion cogni-
tiva, de modo que se incrementa la ‘perspectiva del observador’ y con ella los
pensamientos —tanto positivos como negativos, incluyendo proyecciones como
nuestra autoimagen o metas a alcanzar— pueden percibirse como meras repre-
sentaciones mentales (interpretaciones que no se corresponden con la realidad)
en lugar de como ‘realidades absolutas’ que de otro modo —a través de modelos
‘estandar’ de percepcion— podrian alterar nuestro estado emocional y guiarian
nuestra accion cotidiana no siempre con las mejores consecuencias.
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cion con el pensamiento o con emociones dentro del guion
de comportamiento de cada evento mental. De este modo,
en los modelos utilizados por ‘no meditadores, es decir,
aquellos mas cercanos a los ‘modelos populares, los estadios
o fases enfatizados (tanto conceptual como lingiiisticamen-
te) en cada guion pueden llegar a divergir sustancialmente
con respecto a los utilizados por meditadores mas avanza-
dos® (Silvestre-Lopez, 2015). Asi, en el primer caso se en-
fatizan estadios en los que el experimentador —en los ca-
sos en que es consciente de la presencia de pensamientos o
emociones— tiene una visiéon vaga de su naturaleza debido
a que no existe en ¢él la actitud de observacion (intencién de
prestarles atencion), aceptacion, apertura y curiosidad hacia
ellos. En consonancia con esto, también se enfatizan estadios
iniciales en los que estos fendmenos mentales tienen (toda-
via) un considerable nivel de influencia (e incluso control)
sobre el observador, de modo que, al no ser atendidos, sue-
len tomar fuerza y ‘atrapar’ al experimentador (Silvestre-Lo-
pez, en prensa). En el caso de meditadores avanzados, sin
embargo, tienden a enfatizarse principalmente estadios de
desidentificacion y ‘observacion pura (casi sin interaccion
o influencia entre ente experimentador y objetos de la per-
cepcion) relacionados con la contemplacion de la naturaleza
de pensamientos o emociones como ‘objetos” en el espacio

33 Incluso en el caso de meditadores avanzados, los modelos utilizados pueden
ser de diversa naturaleza dependiendo no sélo de la cultura en la que estan in-
mersos, sino también del tipo de practicas que acostumbran a emplear y sobre
todo de la tradicion meditativa a la que pertenecen, que puede ademas afiadir
tintes religiosos que traen consigo caracterizaciones metaféricas o imagenes
culturales particulares de su contexto (Silvestre-Lopez y Navarro, en prensa).
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de presencia. Se caracteriza a los pensamientos y emocio-
nes de una forma mas elaborada (por ejemplo como entida-
des que se perciben siempre como diferenciadas del obser-
vador y presentan patrones de comportamiento/influencia
definidos) y una relacién con ellos basada en la apertura y
aceptacion (en lugar del apego o rechazo, por ejemplo).

En definitiva, mientras que los modelos utilizados co-
tidianamente (contextos populares) parecen quedarse en
la mera caracterizacion del pensamiento o de las emocio-
nes como fuerzas o entidades (o entidades que ejercen fuerza
sobre el experimentador) siguiendo el molde proporciona-
do por modelos socioculturales preestablecidos (Kovecses,
2000), los modelos utilizados en contextos de atencion ple-
na tienden a enfatizar mas claramente parametros asociados
a la practica misma, principalmente aquellos relacionados
con la actitud del practicante (aceptacion, rechazo, jui-
cio, ecuanimidad, etc.) y la interaccion entre el observa-
dor y lo observado (explotando en este ultimo caso sobre
todo aquellos asociados con la desidentificacion, la sepa-
racion y la distancia entre ambas entidades). Del mismo
modo, mientras que los modelos utilizados en contextos
de atencidn plena necesitan beber de los modelos cultura-
les que sustentan la conceptualizacion de los fendmenos a
observar (imagen del individuo, pensamiento, emociones,
etc.) para poder hacer la experiencia comunicativamen-
te accesible —sobre todo en estadios iniciales—, la necesi-
dad de expresar los fundamentos de la practica y el camulo
de vivencias —totalmente nuevas, en el caso de los alum-
nos— que de ella se deriva de un modo mas preciso y vivido
da lugar a la elaboracién de estos modelos en ‘disefios mas
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avanzados’ de los mismos,* es decir, disefios evolucionados
que son ya en si distintos a los culturalmente establecidos
‘por defecto.

5. Conclusiones

Comenzabamos este articulo sugiriendo que ni la tematica
ni los conceptos en ¢l tratados son nuevos. Si bien esto es
cierto, este trabajo si proporciona una aportacion novedosa
tanto al campo de la atencion plena como al de la lingiiis-
tica cognitiva: la presentacion de un modelo primordial de
representacion de la experiencia que, integrando elementos
experienciales de primera mano (vivenciales) y datos de
corte lingiiistico, abre las puertas a varias lineas de investi-
gacion en ambos campos.

De este modo, la descripcion del modelo de representa-
cion de la experiencia que se ha llevado a cabo en este ar-
ticulo nos ha permitido introducir el ‘espacio de presencia’
y describir (mostrando de este modo que su descripcion es
posible) algunas de las percepciones fenomenolédgicas que
‘en él ocurren’ a través de los parametros esenciales que com-
ponen un MCI. El tema abordado sin embargo es complejo
y por tanto dificilmente encapsulable en la extension razo-
nable de un unico articulo; los aspectos aqui sugeridos han

34 Nos referimos a elaboraciones metaforicas mas especificas como las relativas
a los ejemplos (13) y (14), o por ejemplo la caracterizacion del pensamiento
de modos relativamente ‘noveles’ (como una nube o un tren) descrita en esta
seccion.
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de tratarse extensamente, por tanto, en publicaciones adi-
cionales (Silvestre-Lopez, en preparacion; en prensa).

5.1. Comprobacion psicolégica de la propuesta

La estructura de este MCI se ha derivado a partir de la base
experiencial que proporciona la practica de la atencion ple-
na y el andlisis del discurso de instructores y aprendices en
el contexto de cursos de formacion en atencion plena. Es
necesario llevar a cabo otra serie de estudios que aporten
validez psicoldgica a los datos aqui aportados. De hecho, el
enfoque aqui presentado esta concebido como el punto de
partida para otra serie de estudios desde el campo de la psi-
cologia. Por ejemplo, aunque las propuestas aqui descritas
no son nuevas dentro del cognitivismo, es necesario llevar
a cabo estudios de caracter extralingiiistico que arrojen mas
luz sobre procesos concretos como el reciclaje de estruc-
turas (tanto de cardcter preconceptual como conceptual)
utilizadas en la percepcién ordinaria ‘exterior’ hacia la ‘in-
terior, el papel de la metonimia en procesos relacionados
con la desidentificacion del individuo con el pensamiento,
asi como el estatus mental de las metaforas propuestas en
este estudio.

5.2. Sobre la influencia de factores externos
en la conceptualizacion de la experiencia

En este estudio hemos sugerido que las representaciones

mentales que permiten la aprehension del pensamiento
parten del nivel de experiencia directa. Sin embargo, al igual
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que el uso de la lengua refuerza la activacion de metaforas
mentales (Casasanto, 2010), los modelos que compartimos
lingiiistica, culturalmente o dentro de una comunidad es-
pecifica (por ejemplo, una tradicién de meditacion o grupo
de practicantes) podrian también incidir en la activacion
mas frecuente de representaciones mentales especificas en
los miembros de dicha comunidad (cf. Ibarretxe-Antuna-
no, 2013a, b). El presente trabajo abre también una nueva
linea de investigacién sobre el tipo de influencia que los
MClIs heredados lingiiistica y culturalmente pueden ejercer
precisamente en la configuracion de las metaforas mentales
asociadas a la contemplacion de los fenémenos internos.
Esta linea puede desarrollarse desde dos perspectivas com-
plementarias: la psicoldgica, en la linea de estudios como
Casasanto (2010), y la lingiiistica. En cuanto a esta dltima,
proponemos que el estudio de metaforas mentales utiliza-
das en la experiencia de la meditacion a través del lenguaje
es no solo posible sino operacionalmente viable en tanto
que la lengua refleja (cada lengua de un modo) este tipo
de metaforas mentales. Las implicaciones para un estu-
dio de corte contrastivo son obvias: el estudio de este tipo
de metaforas a través de diversas lenguas (preferentemente
a través de corpus especificos que aglutinen la produccién
en términos de géneros discursivos o comunidades lingiiis-
ticas) puede ayudar a perfilar mas claramente el tipo de
metaforas mentales que suelen activarse en la ‘experiencia
directa, vivencial, de la meditacion.
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5.3. Otros estudios y aplicaciones derivadas

Dado que el desarrollo de sinergias de colaboracién en-
tre diversas areas es deseable para avanzar en este ambito,
actualmente se ha abierto una linea de colaboraciéon entre
un equipo interdisciplinar de lingtiistas y psicologos para
abordar algunos de los aspectos tratados en este articulo.
Uno de ellos es el estudio de las posibles concomitancias y
divergencias entre los modelos de representacion de la ex-
periencia cominmente activados por no practicantes y los
modelos mas representativos de la practica de la atencién
plena (principalmente relacionados con meditadores). Dar
cuenta de estas divergencias requiere un estudio lingiiistico
que involucre un corpus mucho mayor al utilizado en este
articulo (corpus que se estd compilando y transcribiendo en
la actualidad, derivado de grabaciones en inglés y en espa-
fol), pero también necesita de la colaboraciéon con psicolo-
gos en tanto que uno de las lineas derivadas de esta linea de
investigacion es la deteccion de patrones de representacion
de la experiencia a través de los modelos discursivos uti-
lizados dentro de contextos culturales diversos (influencia
de los modelos de su cultura y su lengua), con alumnos de
perfiles sociodemograficos distintos (edad, educacion, con-
texto social, etc.) en contextos psicoeducativos y clinicos (cf.
Campos y Cebolla, 2016).

Si bien poder describir los modelos a través de los que
se construye el discurso en cada uno de estos contextos es
ya meritorio en si mismo en términos de analisis lingiiistico,
el paso siguiente en esta linea de investigacion es intentar
detectar también la potencial influencia de los modelos me-
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taforicos discursivos en las representaciones mentales de los
practicantes, y averiguar también si, en su caso, el uso cons-
ciente y deliberado de metaforas puede tener una inciden-
cia mesurable en los alumnos, su practica y el desarrollo de
estas habilidades. En caso afirmativo, la eleccién consciente
y uso deliberado de patrones metafdéricos adecuados podria
convertirse en una potente herramienta pedagdgica en con-
textos de instruccion en atencién plena (Silvestre-Lopez,
2015, 2016)
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