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RESUMEN

La vida moderna esta caracterizada por el ajetreo. Pasamos gran
parte de nuestro tiempo atendiendo a las demandas externas que
exigen nuestra atencion: el trabajo, las otras personas, la television, la
radio, los periodicos, el correo electronico, internet, las vallas
publicitarias... y asi muchas veces nos vemos apartados de nosotros
mismos Yy de o que realmente valoramos.

a Atencion Consciente (Mindfulness) es una manera de volver a
NOSOtros Mismos, de vivir plenamente nuestra experiencia tanto de
NOSOtros Mismos como de nuestro entorno y de las otras personas.
Es una manera de vivir en el momento presente, en el anora, en vez
de vernos arrastrados hacia el pasado o el futuro. Ademas, el
momento presente es el Unico momento que tenemaos para Vvivir, el
Unico momento en que podemos ser felices.




Naturalmente, podemos aprender del pasado y necesitamos hacer planes
para el futuro pero estas cosas se pueden hacer con plena conciencia del
momento presente. Lo que No Nos ayuda es la manera en que la mayoria
de las personas nos “ausentamos” de una forma casi constante y sin
querer de la experiencia del momento presente hacia pensamientos
acerca del pasado o el futuro. Esto lleva a una sensacion de abstraccion -
de una vida vivida solo a medias- y resulta profundamente insatisfactoria.
;, Te has detenido alguna vez en el medio de lo que estabas haciendo para
escuchar de verdad a los sonidos de tu alrededor? O, ;has mirado
verdaderamente algo, no solo de refilon y sin observarlo de verdad, sino
detenidamente? O, ;has llegado a saborear verdaderamente algo que
estabas comiendo?
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Cuando realmente escuchamaos, 0 miramos, 0 saboreamos, © damaos a algo nuestra atencion
plenay completa, entramos en una dimension diferente de experiencia de mayor plenitud, riqueza,
simplicidad y paz. Y siluego podemos aprender a actuar a base de esa experiencia, entonces todo
lo que hacemos tendra mayor significado, sera mas eficaz, porque SOmo Mas conscientes, mas
presentes. Este curso te ayudara a entrar en y a habitar esa dimension de consciencia y presencia
ensenandote a desarrollar la Atencion Consciente. Todo lo que hacemos en este curso esta
centrado alrededor de esta habilidad, y las técnicas que aprenderas son maneras diferentes de
cultivar esta habilidad, en todos los ambitos de tu vida.



MINDFULNESS

Mindfulness es saber lo que esta sucediendo, cuando esta sucediendo, sin preferencia. - Rob Nairn.

Mindfulness es amar cada instante de nuestras vidas. -Pema Chodron

Mindfulness significa prestar atencion de una manera particular, con proposito, en el momento
presente, y sin juicio. Este tipo de conciencia nutre una mayor conciencia, claridad y aceptacion de la
realidad del momento presente. Nos despierta al hecho de que nuestras vidas se desarrollan solo en
momentos. Si NO estamos plenamente presentes en muchos de estos momentos, No solo podemos
perder lo que es mas valioso en nuestras vidas, sino tambien no darnos cuenta de la riqueza y la
profundidad de nuestras posibilidades de crecimiento y de transformacion. Es ... un giro hacia la vida
... Vivir la vida como si cada momento fuera importante, como si cada momento contara y pudiera
ser trabajado, aunque sea un momento de dolor, tristeza, desesperacion o miedo. - Jon Kabat Zinn

Mindfulness se refiere a mantener la conciencia de uno vivo a la realidad presente. Es el milagro por
el cual nos dominamos y nos restauramos. - Thich Nhat Hanh, "el milagro de la mindfulness”



¢A quien va dirigido?

El programa de reduccion de estres va dirigido a cualquier persona, mayor de
edad, que quiera ser consciente de su momento de vida. En general, la practica
de la atencion plena es un extraordinario recurso que puede ser de utilidad en el
ambito profesional y personal Especialmente dirigido a aquellas personas que
sienten estres y ansiedad. Tambien dirigido a quienes sufren algun trastorno
fisico como consecuencia del ritmo acelerado y quieren afrontar su dia a dia con
mayor vitalidad.

NO es necesario tener conocimientos previos ya que se trataran los conceptos y
practicas necesarias desde el principio.



GUATRO
ASPECTOS DE
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CONSCIENTES O
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En este curso, se prestara frecuentemente atencion a cuatro aspectos
de lo que ocurre en la mente; Cuatro campos de actividad
simultaneamente existentes:

Cuerpo (malestar fisico, sensaciones agradables, retortijones,
dolores, rubor)

Experiencias sensoriales (o que tocamos, olfateamos, vemaos,
oimos, saboreamos)

Emociones (estados de animo, sentimientos, estados
emocionales)

Pensamientos (recuerdos, planes, imagenes, chachara)



e La practica de la Mindfulness consiste en experimentar un sentido de nuestra mente mas amplio y
completo. La mayor parte del tiempo lo pasamos con nuestros pensamientos. (En occidente, l0s
pensamientos se perciben como el elemento fundamental de nuestra "mente’). Sin embargo, a lo
largo de este curso, estaremos hablando de todos estos otros aspectos de nuestras mentes tambien.

e Por lo tanto, cuando hablamos de lo que la mente percibe, de aquello que esta sucediendo en nuestro
cuerpo, estamos hablando de sensaciones como la ligereza, la densidad, la pesadez, la comodidad,
dolores, dolores agudos, rubor, entumecimiento, frio, calor, cansancio, hormigueo, un sentimiento de
estar lleno de energia, tension, incomodidad, hambre, plenitud. No estamos pensando en el cuerpo sino
en experimentarlo tal cual es.

e Dentro de nuestras experiencias sensoriales, encontraremos sensaciones que fluyen en nuestro
momento presente desde el mundo externo. Por ejemplo, experimentaremos un sentido del olfato, un
sabor en nuestra boca, sonidos alrededor de nosotros desde cerca o mas lejos, la sensacion de la ropay
el aire contra nuestra piel, 0 los puntos de presion donde nuestro cuerpo descansa sobre la silla o la

tierra debajo de nosotros.



Empezamos a notar realmente coOmo se sienten las cosas;, Como es estar reposando en el sonido, la
sensacion granulosa de las semillas de fresa bajo nuestros dientes, la calida brisa acariciando nuestra
piel besada por el sol.

Ademas, no olvidemos que la informacion visual que recibimos a través de nuestros 0jos es parte de
nuestra mente sensorial.

Ademas, podriamos estar mas familiarizados con ser conscientes de lo que sucede en nuestras
emociones; La parte de la mente que esta experimentando sentimientos y estados de animo. Cuando
empezamaos a prestar mas atencion a nuestras emociones, podemos descubrir muchas capas de
sentimientos que estan presentes simultaneamente, algunos mas dominantes y otros mas sutiles.

Sin embargo, es probable que estemos mas conscientes de nuestra "'mente pensante’, o de nuestros
pensamientos y planes, listas de tareas, preocupaciones, fantasias y esperanzas y miedos para el futuro.






En las cuatro primeras semanas del curso aprenderas a prestar atencion a
la experiencia del momento presente, centrandonos en una cosa a la vez.

Esto es lo que queremos decir cuando decimos <<enfoque>>. A partir de la
guinta semana vamos a ampliar nuestra conciencia para aprender a incluir
nuestras experiencias dentro de una perspectiva mas amplia. Esto es o
DEL CURSOI que queremos decir con <<amplitud>>.
H

Vamos ademas a ampliar nuestra conciencia en dos aspectos mas a partir

de la quinta semana: desde N0sSotros mismos a nuestro entorno Mas
pProximo, y también a las otras personas.




CUATRO
SEMANAS:
CONCIENCIA
DE UNO
MISMO.

Durante la primera mitad del curso, iremos desarrollando una conciencia
de nosotros mismos: del cuerpo, y de nuestros sentimientos y
pensamientos. Empezaremos por la conciencia del cuerpo en la primera
semana, para luego pasar a la de las emociones en la segunda semanay
de los pensamientos en la tercera.

En la cuarta semana, introducimos la idea de afrontar las sensaciones
corporales o sentimientos o pensamientos mas dificiles, o sea,
desagradables.

Esta conciencia de uno mismo se desarrolla a traves tanto de practicas de
meditacion formales como de una Atencion Consciente mas informal del
momento presente en la vida.



0 PARTIR DF | TSV

CONCIENGIA DE LAS OTRAS PERSONAS Y
DE NUESTRO ENTORNO MAS PROXIMO.

Desde la quinta semana, ampliaremos nuestra conciencia, en tres aspectos. Primero, nos centramos
en poder incluir y vivir nuestra experiencia de las sensaciones en el cuerpo dentro de una perspectiva
mas amplia: por ejemplo, si hay una parte de nuestro cuerpo que nos esta molestando, tomamaos
conciencia de ello, pero dentro de la perspectiva mas amplia de la totalidad de nuestra experiencia.
Segundo, incluimos nuestro entorno, y tercero a las otras personas.

La semana siete es una semana de practica y de consolidacion de lo ya aprendido.

En la semana ocho, concluimos y valoramos el curso, admas de mirar hacia el futuro, el resto de
nuestras vidas: ¢Que vamos a hacer? ;COmo vamos a mantener nuestra practica (si es que queremos
hacerlo)?
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<<El proceso de los 6 pasos Mindfulness>>



PROGRAMA DE 8 SEMANAS

™ SEMANA UNO: CONCIENCIA SEMANA DOS: CONCIENCIA DE
| DEL CUERPO LOS SENTIMIENTOS

Prestar atencion a una sola cosas a la vez <<paso 2>> Prestar atencion a una sola cosa a la vez <<paso 1>>

Bienvenido y organizacion del lugar y sesiones: B "ractica meaitativa, .
* Volviendo a nuestros sentidos.

o
A

Presentacion del curso.

Experiencia meditativa g [Cxploracion de la respiracion.
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Habitar el cuerpo: Recorrido del cuerpo Body Scan. Modo SER, modo HACER. >
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Experiencia primaria, experiencia secundaria.

,Ccomo Mindfulness ayuda al estres?
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PROGRAMA DE 8 SEMANAS

™ SEMANA TRESICONCIENCIA DE SEMANA CUATRO: AFRONTAR LO
LOS PENSAMIENTOS DS CED S AGRADADEE

Prestar atencion a una sola cosa a la vez <<paso 1>> Acercarnos a lo dificil/desagradable <<paso 2>>

Movimientos conscientes. Practica meditativa. Practica meditativa.

e

Mindfulness en la vida cotidiana MAC y 3MM. B 1056 pasos de Mindfulness.

.. Mindfulness de los pensamientos. . Paso2de6: Acercarnos a lo desagradable.

%" Practica meditativa. ¥ . Movimientos conscientes.
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PROGRAMA DE 8 SEMANAS

SEMANA CINCO: LA CONGIENCIA SEMANA SEIS: VIVIR NUESTRA
- AMABLE, COMPASION EXPERIENCIA CON ECUANIMIDAD

Ir al encuentro de lo agradable <<paso 3>> Ampliando nuestra conciencia para convertirnos en
un <<recipiente mas grande>>y <<conexion con la
AuManidad que compartimos>> <<paso 4y'5>>

Practica meditativa : =
: = Practica meditativa
Sesgo hacia lo negativo <<VELCRO vs TEFLON>> o

; . . . Ecuanimidad y perspectiva, rodear nuestra
2 3 principales sistemas emocionales (Paul Gilbert) . experiencia de un recipiente mas grande.
Conciencia amable. fins Mindfulness del entorno. b
‘7z Diario de eventos agradables o placenteros. “aw LR Nyevas etapas y completar la practica.




PROGRAMA DE 8 SEMANAS

SEMANA SIETE: PRACTICA Y SEMANA OCHO: CONCLUSION:
| CONSOLIDACTCINES ¢ QSRS AP REN DID@OSSEUE
APRENDIDO PIENSAS HACER?

La eleccion: Responder en vez de reaccionar

Practica meditativa. === Practica meditativa.
Repaso.de practicas meditativas. S = Laeleccion: jHan notado si tienen mas
g . eleccion alolargo del curso?
=== Del aislamiento a la conexion; la humanidad compartida. :
= B Carta para uno mismo.
“# Elembudo del cansancio. Actividades sustentadoras y oy i : : o
=77 agotadoras 275 = Amabilidad para uno mismo vy los demas. 3
: e S e

Mindfulness del entorno.




