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MANTRAM REPETITION

MANUAL DEL PARTICIPANTE DE MANTRAM PARA CUIDADORES MILITARES

Primera Ayuda para el  
Estrés Pandémico:   
Herramientas Portátiles  
Prácticas para el Autocuidado
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Jill Bormann, PhD, RN, FAAN es una enfermera clínica especialista en salud psiquiátrica y mental de adultos, 
una científica de la salud, consultora, y una profesora clínica en la Universidad de San Diego (USD) Hahn
School of Nursing and Health Sciences. Ella sirve también en el PsychArmor Institute’s Caregiver Advisory
Board.

Historia del Programa de Repetición de Mantrams

Bormann siempre ha tenido interés en la espiritualidad y en la salud. Basada en su experiencia clínica, ella 
observó que pacientes que practicaban la repetición de un mantram diariamente, intermitentemente, y 
silenciosamente, reportaron que los ayudó a “calmarse” y manejar un rango amplio de pensamientos y 
sentimientos no deseados. Ella desarrolló el Programa de Repetición de Mantrams en el año 2000 y empezó 

para sus investigaciones del National Institutes of Health, VA Health Services Research, VA Clinical
Research and Development, y del VA Nursing Service. El programa de repetición Mantrams es un enoque

de la International Society of Psychiatric Nurses y la American Psychiatric Nursing Association en el año 2017.
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que todos los seres humanos tienen mente, cuerpo y espíritu con 

Creemos que se puede acceder a estos recursos internos cuando 

herramienta de enfoque” que puede ayudar a la tranquilidad y calma 

 

Filosofía de la 
Repetición de 

Mantrams

particularmente cierto para los cuidadores militares de nuestra nación, 

cuidadores encuestados de todo el país informó un incremento del 

La necesidad de apoyo adicional en la salud mental y de recursos para 

•

•

•

•

Amor Amabilidad Integridad Compasión Alegría Paz

Introducción al 
Programa de 

Repetición 
de Mantrams

disponible en Inglés.
Vídeo tutorial

https://psycharmor.org/courses/mantram/


Preguntas Frecuentes
¿Qué es un Mantram?  

 

¿Puedo usar cualquier palabra o frase?   

 

¿Cómo puedo elegir un mantram? 

¿Cómo puedo usar un mantram?  

Úsalo simplemente repitiendo para ti mismo tan a menudo como puedas — en 

¿Cuándo puedo utilizarlo? 

¿Con qué frecuencia voy a necesitar usar mi mantram? 

¿Me ayudará a sentir menos estrés? ¿A dormir mejor? ¿A mejorar 
mi calidad de vida?

Mire la lista en la página 6. Elige uno que tenga un sentimiento,
significado o hasta un sonido positivo. Pruébala y mira cómo te sientes.
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Mantram

Crea conciencia de los pensamientos 
de uno para ayudar a ganar control 
sobre ellos.

Puede ser usado en cualquier  

Puede ser accesible rápidamente mien-
tras estás haciendo tareas mecánicas.

Meditación

Le enseña a uno a “trascender” el 
pensamiento sentándose 20 minutos 
dos veces al día.

No debe realizarse mientras se hace 
alguna tarea mecánica.
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Diferencias entre Mantrams y Meditación

Estudios muestran que el Programa de Repetición de Mantrams reduce la angustia psicológica, mejora la 

personal 3

•

•

•

•

El Mantram como autocuidado

•

•

•

•

•

•
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¿Cómo  
elegir un 

Mantram? encuentran fácil elegir un mantram mientras que otras necesitan
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Lista de Mantrams Recomendados

MANTRAS SIGNIFICADO

Om mani padme hum  
(Om ma-ni pahd-me-hum) loto del corazón.

Namo Butsaya (Nah-mo Boot-si-ya) Me inclino ante el Buda.

Mi Dios y Mi Todo

Maranatha (Ma-ra-na-tha)

Kyrie Eleison (Kir-y-e Y-le-yi-son)

Christe Eleison (Christ-e Y-le-yi-son) Cristo ten piedad

Jesus, Jesus Hijo de Dios

Ave Maria Madre de Jesús

Oración de Jesús

Rama (Rah-mah) Alegría eterna dentro

(Om Na-ma Shi-vay-ya) Invocación a la belleza y la valentía

Om Prema (Om Pre-ma) Una llamada al amor universal

(Om Shan-ti) Invocación a la paz eterna

(Sha-lom) Paz, lo completo

(So Ham) Yo soy ese yo interior

Barukh Atah Adonoi (Ba-rookh At-ta A-do-n-hay)  Bendito eres Tú, Rey del 

(Ri-bo-no Shel O-lam) Universo

Bismallah Ir-Rahman ir-Rahim 
(Bis-ma-la ir-Ra-man ir-Ra-him) En el nombre del piadoso, el compasivo

O Wakan Tanka (O Wa-Kan Tan-Ka) Gran espíritu
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Fases de la Práctica

¿Cómo usar tu Mantram? 

aprendiendo a entrenar su atención lo que requerirá dócil persistencia y repetición consistente de su 

Mecánica 

Puede parecer tonto o 

Experimental

“Aha” momentos de 
calma

Otros pueden notar un 

Habitual

con el tiempo y práctica 
diaria.

Lo recuerdas cuando lo 
necesitas y cuando no lo 
necesitas.
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relajado. Luego, cuando repitas el mantram en un estado estresado, estarás extrayendo del mantram su 
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“El mantram es más 
efectivo cuando lo 

decimos en silencio, 
en la mente, con la 

mayor concentración 
posible… Yo recomiendo 

repetir el mantram en 
silencio y no insistir en la 
melodía y el ritmo y esas 

cuestiones. Cualquier 
cosa que quite la atención 

del mantram, como 
contar, o preocuparse o 

entonación, o conectar el 
mantram con el proceso 

debilita el efecto del 
mantram.”
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Ej. Mientras espera la luz del semáforo, cuando se sienta abrumado.
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Maneras de Usar tu Mantram como una 
Herramienta de Concentración Rápida

Mientras hace tareas mecánicas que no 
necesitan su total atención:
•

•

• Durante las tareas de higiene diaria,
como cepillando los dientes o tomando

Manejando pensamientos o 
emocione indeseadas:
• Frustración

• Ansiedad

• Celos

• Enfado

• Culpa

• Depresión

• Miedo

• Resentimiento

• Pensamientos rumiantes,
compulsiones o adicciones

Situaciones que los proveedores de  
la salud y los Compañeros de apoyo 
puedan encontrar:
•

•

•

•

• Lidiando con el dolor, enfermedad o

• Mientras está en presencia de una persona

•

•

•

• Mientras lo dejan “en espera” en el

Mientras se ejercita:
•

•

•

Durante situaciones molestas:
•

• Cuando otros están impacientes o

• Use su mantra cada noche para re-
lajarse y ayudar a dormirse. Puede 
ayudar con el insomnio.

11

Mientras espera (por algo):
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Re-Entrenando 
la Mente

CUANDO NO USAR UN MANTRAM: ¡Cuando haga tareas que demanden su atención! 
•

•

•

•

mientras maneje, pero nuestro estudio ha mostrado que puede ayudar a las personas a

Estados de ánimo obsesivos o comportamientos compulsivos son 
una señal de que tu pensamiento no está bajo tu control. Norman 
Cousins escribe sobre dos tipos de pensamientos. El primero 

intencionales en nuestro pensamiento y tenemos más control sobre 

o pensamiento automático, el cual es una reacción automática a un
estímulo, como una situación o evento y como lo percibimos.

Repetición del Mantram es la forma de interrumpir la reacción 
automática a la respuesta del estrés, lo que nos da tiempo para 
responder intencionalmente con pensamientos y atención dirigidos. 

para mantener la calma. El Manual de los Mantrams dice que NO repita los mantrams
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Atención  
Unidireccional 

o Enfocada

situaciones con la práctica de atención unidireccional o enfocada y centrada en un solo punto?

Fatiga del Zoom

En el mundo de la pandemia por COVID-19, la multitarea es reforzada 
aún más por las múltiples modalidades de compromiso en una reunión 
virtual, como una ventana de chat, actividades virtuales, y simplemente 
mirarse uno mismo en la cámara. La habilidad de apagar la cámara 
también anima a asistir a las reuniones y trabajar en otra tarea 
simultáneamente. Esto puede resultar en “Fatiga del Zoom” la que se 
puede prevenir por:

• Intencionalmente participando en reuniones en vez de multitareas.

• Cubriendo su cara en la pantalla con un papel.

• Repitiendo su mantram cuando nota que su mente se distrae — úsela
como herramienta para re-dirigir su atención de vuelta a la reunión.

Repetir su mantram es un recordatorio de estar presente y enfocado en 
un solo pensamiento. Una atención unidireccional o enfocada es lo 
opuesto de la multitarea. Es un mito que la multitarea nos ahorra 
tiempo. Hacer más de una cosa realmente toma más tiempo. Atención 
unidireccional o enfocada es necesaria en la mente para repetir el 
mantram -- esta atención unidireccional o enfocada interna puede ser 
reforzada solamente concentrándose en una sola tarea a la vez.disponible en Inglés.

Vídeo tutorial

https://psycharmor.org/courses/mantram/
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Práctica  



Mantram para Cuidadores Militares  | PsychArmor 15

Yendo más 
Despacio

repetir su mantram ayuda a la mente a ir más despacio e incrementar 

tener menos que completar cada día, creando naturalmente un ritmo 

“No tengo tiempo para estar apurado.” 

Mis Prioridades Actuales Mis Prioridades Intencionales

disponible en Inglés.
Vídeo tutorial

https://psycharmor.org/courses/mantram/
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Repetición  
de Mantrams

Ir más  
Despacio

Una Atención  
Unidireccional 

o Enfocada

Poniendo Todo Junto

En adición a que la repetición de mantrams es una herramienta para la regulación emocional y 
respuesta al estrés, también puede ayudar a crear hábitos más saludables. La repetición de mantrams,
yendo más despacio, y la atención enfocada prepara el escenario para la creación de hábitos más saludables 
creando un espacio para la priorización y toma de decisiones intencional. 
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Recursos Adicionales
Libros

PsychArmor Serie de Repetición de Mantrams para Cuidadores Militares 
(Audio solo disponible en Inglès)

Yendo más Despacio

Atención Unidireccional o Enfocada

Poniendo Todo Junto

Jill Bormann, PhD, RN, FAAN (www.jillbormann.com)  - 

https://www.jillbormann.com/
https://www.youtube.com/watch?v=TJjkvog85Hs
https://www.youtube.com/watch?v=wqJf1Z8JCkc
https://www.youtube.com/watch?v=SREQ6ecGSW0
http://bmcmwebsite.s3.amazonaws.com/assets/bm-journal/2013/2013Autumn.pdf
https://en.wikipedia.org/wiki/Mantram_Handbook
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