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PROFESOR: Juan Martin Bezos



Proponemos la practica de la Atencion Plena como un sistema de aprendizaje
gradual para el desarrollo de la consciencia, consistente en la autorregulacion
de la atencion, de una forma deliberada y sin preferencia, de manera que se
mantenga sobre la experiencia inmediata, sea lo que sea que este pasandoy
ello permita un reconocimiento incrementado de los acontecimientos
corporales y mentales, sensaciones fisicas, emociones y pensamientos, en el
momento presente, adoptando una orientacion caracterizada por la curiosidad,
la apertura y la aceptacion, con una actitud amable hacia tu experiencia.






DIRIGIDO A

.Iuno eres o que sucede, sino aquel a quien le sucede.
-Nisargadatta Maharaj-




Meditar es un aprendizaje progresivo, de modo que el objetivo de este curso es introducirte
en la técnica basica del Mindfulness para que puedas integrarla en tu dia a dia y,
posteriormente, puedas profundizar en sus técnicas mas avanzadas.

Conocer en primera persona algunas de las diferentes practicas del Mindfulness, asi como
tener la oportunidad de aclarar los posibles mal entendidos sobre esta técnica meditativa.

Medita con suavidad y gradualmente, paso a paso. Si te tranquilizas, acéptalo; sino te
tranquilizas, también lo aceptas. Esa es la naturaleza de la mente. Debbemos encontrar nuestra
propia forma de practicar y mantenernos en ella con persistencia.

-Ajahn Chah-



METODOLOGIA

=lmindiulness es una técnica simple y facil de practicar, siempre y cuando la persona practicante tenga las
referencias oportunas tanto a nivel tedrico, como practico, que le permita un desarrollo sostenido y sostenible de su
practica. Para ello es necesario tener un ajuste de expectativas, con el fin de no ponerse o imaginarse objetivos
inalcanzables o fantasias que lo unico que pueden hacer es confundir y generar frustracion, al tiempo que también
se aprende la manera de afrontar los contenidos interiores y los desafios que surgen durante la practica de la
meditacion.

El curso es eminentemente practico. Durante el mismo se hacen breves introducciones teoricas a las practicas.

Una vez aprendida la técnica, cada uno podra decidir si sigue practicando por su cuenta, se adhiere a otros
planteamientos, a traves de cursos de 8 semanas, grupos de practicas o retiros.
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PROGRAMA

Introduccion informativa
¢ Que significa meditar?
:Qué no es Mindfulness? ¢Que es el
Mindfulness?
Intencion al practicar Mindfulness
Ejercicios practicos
Problemas comunes de quien empieza la practica
La autoobservacion como motor para el cambio
Posturas durante la practica
Ejercicios practicos.
Movimientos Mindfulness
Ejercicios practicos
La instruccion fundamental y Sus consecuencias.
Experiencia primaria, experiencia secundaria
Ejercicios practicos
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