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RESUMEN

=l programa “Mindfulness para la salud - MBPM” nos proporciona un
conjunto de poderosas herramientas basadas en Mindfulness y

com

Dasion, que puedes incorporar en tu vida diaria, y que te

ayudaran a mejorar la calidad de vida y salud. Su proposito es
ayudarte a autogestionar tanto la enfermedad y el dolor, como el
estres que a menudo surge a raiz de estas circunstancias dificiles.

Numerosos estudios clinicos revelan que la meditacion Mindfulness
puede ser tan efectiva como las pastillas prescritas para calmar el
dolory puede potenciar el sistema natural de sanacion del cuerpo.
Mindfulness puede también ayudarte a reducir el estrés, ansiedad,

depr
la en

esion, irritabilidad, desgaste e insomnio que surgen asociados a
fermedad y dolor cronicos.




estrés, el dolor y la enfermedad (MBPM)






OBJETIVOS

cambio
profundo en la manera en cOmo se
relacionan

aprendido a como vivenciar el
cuerpoy las sensaciones fisicas de
manera directa

ocho semanas

vivenciado en su propia experiencia
la naturaleza fluida y siempre cambiante de la
experiencia y habran aprendido a disolver la
tendencia de relacionarse con el dolor o el
estres

dejado de vivenciar sus dificultades



RESULTADOS

e Durante el curso los participantes habran aprendido a:

o Jsarlarespiracion como base para todo el curso. La respiracion actua como:

- Un ancla corporal para la mente, habitando el momento presente.

- Una manera de disolver la tension secundaria, a la vez que soltamos patrones de retener la
respiracion.

- Una manera de vivenciar directamente la naturaleza fluida y cambiante de la experiencia.
- Un medio para desarrollar una compasion hacia uno mismo vy los demas.

- Una experiencia que compartimos con los demas y por lo tanto una manera de sentirnos
conectados con los demas



Aplicar una actitud cuidadosa y amable hacia su
dolor, enfermedad y estrés
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disfrutar las experiencias agradables capaz de habitar el cuerpo con conciencia
Cultivar amabilidad y ecuanimidad hacia uno Incorporar Mindfulness para traer equilibrio y sostenibilidad en la
MisMo vida cotidiana
amabilidad y ecuanimidad hacia los Distinguir el sufrimiento primario, la molestia o experiencia dificil

demas



ocho sesiones semanales de dos horas y media

se completa con un manual de tareasy
audios con meditaciones




Libro

Pack de audios
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JUAN MARTIN BEZ0S

Director de Desarrollo Consciente.

—ducador Social colegiado.

Fducador del rograma Piscoeducativo para personas con enfermedad
mental de ASAFES (Alava).

Educador familiar, Coach certificado, Terapeuta, Instructor Mindfulness
acreditado por la Mindfulness Association para el programa de 8
semanas MBLC.

Miembro de la Mindfulness Association.

Profesor acreditado por ResPira Vida Breathworks para los programas de
8 semanas MBPM para la salud y MBPM para el estres.

Profesor acreditado por AEMIND (Asociacion Espanola de Mindfulness)
para el programa Formador de Formadores en Escuelas Conscientes.

Teacher Training Level1, para el programa de Mindfulness MBCT de la
Universidad de Bangor UK

Mas informacion en www.juanbezosmindfulness.com/perfil-profesional
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PROGRAMA DE 8 SEMANAS

SEMANA UNO:

Mindfulness

Vivir el momento presente, notar lo que
esta sucediendo y hacer elecciones en la
manera en que respondes a tu
experiencia de modo de no ser arrastrado
por '[LHS reacciones habituales. Vidyamala
Burch.

SEMANA DOS:

Modo hacery modo ser

Conocer sus principales caracteristicas. Piloto automatico
Versus eleccion consciente.

Analizar versus sentir.

Evitacion versus acercamiento.

Luchar versus aceptar.

Ver pensamientos como “solidos y reales” versus ver
pensamientos como “eventos mentales”

Volviendo a nuestros sentidos

Como volver a prestar atencion a sensaciones
presentes en este momento con los sentidos.

Sufrimiento primario y secundario

Sufrimiento primario; las sensaciones desagradables en
cualguier momento. Sufrimiento secundario; Todas las
reacciones a las sensaciones desagradables; mental,
emocional Yy fisica.

Los pensamientos no son los hechos

Ver como los pensamientos son eventos mentales mas

Respiracion y conciencia corporal que verdades. Aprender mirar “hacia” los pensamientos

.| Laimportancia de la conciencia de la respiracion y no "desde” los pensamientos.
~ como una manera de habitar el cuerpo y de reducir , , ,
el sufrimiento secundario y la tension que es Relacionarse con el fluir de la vida
causada por bloguear inconscientemente la Aprender a relacionarnos con nuestra experiencia de
respiracion. Aprender acerca de la respiracion y una manera fluida y abierta.

cOMo respirar de manera optima va a tener
beneficios inmediatos.



PROGRAMA DE 8 SEMANAS

SEMANA TRES: SEMANA CUATRO:

Bordes blandos y bordes duros

Desde donde notas las sensaciones,
hasta donde notas las tensiones.

Ciclo de hiper-actividad e hipo-actividad

Aprender a reconocer nuestras tendencias a sobre-
esforzarnos con las actividades cuando nos sentimos
bien (hiper-actividad/explosion) y luego tener periodos
de incremento de sintomas y cansancio (hipo-
actividad/contraccion).

Resistencia y aceptacion

Bloguear y desbordarse

El sufrimiento secundario tiende a
manifestarse en dos extremos:

- Bloguear o negando el dolor.

Esfuerzo equilibrado y valores de referencia - Ahogarse a desbordarse con el dolor.

Comprender los principios de “esfuerzo
equilibrado” y como crear mayor equilibrio en
nuestra vida: establecer un “ritmo mindfull” en la
vida diaria.

"™ Tres minutos Mindfulness.

Sirve como una manera de intervenir den el dia a dia. Ayuda
a disolver estados mentales negativos antes de que tomen
el timon de nuestra mente. Puede usarse como una
meditacion de “emergencia” que puede usarse en
momento de crisis 0 mucho dolor para aliviar el sufrimiento.




PROGRAMA DE 8 SEMANAS

SEMANA SEIS:

Los tres principales sistemas de regulacion
emocionaly la importancia del sistema de calma
y contento.

"Amenaza y autoproteccion” “sistema de
logros e incentivo” “sistema de calma'y
satisfaccion”

| a amabilidad o bondad

Un tipo de conciencia calida, amable y
cuidado.

SEMANA CINCO:

El sesgo hacia la negatividad”

Poner atencion aderede en las cosas
agradables o placenteras nos ayuda a
superar “El sesgo hacia la negatividad”, la
cual es una herencia de nuestra
evolucion como especie.

El tesoro del placer

La importancia de poner atencion a las experiencias
agradables. Siempre hay aspectos agradables en nuestra
experiencia en cada momento y podemaos aprender
CcOMO ser mas sensibles hacia ellas y apreciarlas. .

nn

Un recipiente mas grande.

Cultivar una perspectiva mayor para poder
vivir bien y plenamente a pesar del dolor.

En aguello en lo gue moramos/pensamaos Nos
convertimos

5l Usando este principio de cambio, cuando nos Diferencia entre los acercamientos a la
entregamos a pensar en los aspectos placenteros de meditacion: de “conciencia focalizada” y de
cada momento, estamos entrenandonos en ser una “"~onciencia abierta”
persona que valora y aprecia el lado agradable, estético,
positivo y gozoso de la vida. Meditacion conciencia focalizada. Meditacion

conciencia abierta.



PROGRAMA DE 8 SEMANAS

SEMANA OCHO:

SEMANA SIETE!

Tres herramientas de meditacion aprendidas a lo
largo del curso

Conciencia focalizada.
Conciencia abierta.
Meditacion de la compasion y la conciencia amable.

| a amabilidad o bondad

Un tipo de conciencia calida, amable y
cuidado.

conexion

Mindfulness es mas que una conciencia de uno mismo,
incluye a los demas.

Esfuerzo equilibrado

Aprender a traer equilibrio y perspectiva a nuestras
actividades cotidianas.

Un recipiente mas grande.

Cultivar una perspectiva mayor para poder
Vvivir bien y plenamente a pesar del dolor.

Conciencia focalizada. Conciencia abierta.
Meditacion de la compasion y la conciencia
amable.

. as ocho semanas es el comienzo del resto
de la vida.



