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;QUE ES MINDFULNESS?

“\\“&u\ness aprep oy,
Q anci 0
Vivir en el momento presente, notar qué esta - ) conciencia de ”Uesf y
sucediendo y hacer elecciones sobre como responder ’6\9 . /‘23,‘
a tu experiencia, de modo que no seas arrastrado por Sensaciones \/
tus reacciones habituales.
Vidyamala Burch , -
y Pensamientos Sentimientos
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;COMO FUNCIONA MINDFULNESS? CU".O m,smoy\Os ‘\?(,““
La felicidad es una habilidad. feSPUesta no-reac““a

Esto es lo que enseia la antigua practica de
mindfulness, y lo que la investigacion de la
psicologia moderna ha demostrado.
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Lo maravilloso es que esta habilidad, al iqual que
conducir o bailar, se puede aprender, entrenary
puede permanecer contigo durante toda la vida.
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;Qué lugar ocupa la compasion?
] i 1

La compasion aporta a mindfulness el
compromiso social de intentar que el mundo
sea mejor, y el compromiso individual de

MOHORC RN - querernos y cuidarnos cuando estemos
\ T sufriendo (Campayo, 2018)
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i : MATERIALES QUE ACOMPANAN
ESTE CURSO ESTA DIRIGIDO A: AL CURSO:

Pablico en general y a profesionales. 4
El programa esta dirigido a todas aquellas personas Cuaderno de practicas
que quieran introducirse o profundizar en la practica
de Mindfulness y Compassion y aprender a gestionar:

Mindfulness y compasion

e Estrésy otros estados mentales negativos. ;
. . " parael estrés MBPM

e Una situacion dificil en sus vidas (burnout laboral,
separacion, duelo, cambios importantes).

..toda aquella persona que quiera aprender
herramientas eficaces para poder vivir una vida mas
plena en lo personal y menos vulnerable a las exigencias
profesionales.

FRECUENCIA Y DURACION DEL PROGRAMA:

El programa se realiza en: T e

® (cho sesiones semanales. v,
e Dos horas y media cada una.

e Mas una sesion extra de practica al finalizar el curso.

e Grupos de 6 a 15 participantes.

Pack de audios
MP3 para practicar
las meditaciones
en tu casa entre ‘
clasey caseconla
guiade un profesoy," ‘
de mindfulness
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;COMO ES UNA CLASE? prem'mbe yapam 4

e &
. LQUE MEDITACIONES HA(.EM(I?
| Son practlcas sencﬂlas gulaﬁ'as par.el
| profesor (de 10 a 25 min.)
| tienenque verconel desarroJiu [a'f'
| conciencia -~ corporal, " atencion
consciente y amabilidad hacia uno
mismo, la requlacion emocional, la_ | ...
apertura al cambio y conexion con
los demds seres, con énfasis en el
desarrollo de emociones creativas,
positivas y cualidades prosociales.
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;Qué aprenderas?

Después de haber completado el curso tendrds diversas
herramientas y estrategias:

e Mayor concentracion, enfoque y perspectiva

® (0mo la conciencia de la respiracion y del cuerpo
pueden transformar el estrés

e (onciencia corporal a través de movimientos
conscientes

® [lartey alegria de disfrutar de los placeres simples

® Micro-practicas diarias (basadas en el
neuro-cientifico R. Hanson)

e (ontrarrestar el "sesgo hacia lo negativo" del
cerebro y la rumiacion

® A pasar tiempo en la "zona verde" amabilidad y
conexion

® |a paradoja de mindfulness
e (onsciente de las emociones y aprender a reqularlas

e Vivenciar las dificultades como una oportunidad
para el desarrollo de creatividad, empatia y
conexion con los demas.

Cultivar amabilidad y ecuanimidad hacia uno mismo

y los demas (cualidades prosociales).
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INVESTIGACIONES

Los participantes rellenaron un formulario
antes y después de haber hecho nuestro
curso de 8 semanas. Estas es lo que hemos
encontrado:

Reduccion del nivel

~ deestrés

Reduccion nivel de
depresion y ansiedad

Incremento en la

calic?de vida

Mas autocompasion
y mindfulness’

Menos cansancio
y fatiga

Se asocia a un alto nivel de salud fisicay
psicoldgica, felicidad, calmay resiliencia.

1(Pizutti, et al, 2019)

La biologia del amor;
Cerebro-Oxitocina-Nervio vago
(Frederikson, 2015)



LOS BENEFICIOS DE MINDFULNESS (*):

La revision de miles de publicaciones cientificas
demuestran que mindfulness reduce el dolor, mejora
el bienestar mental y fisico, y ayuda a las personas a
gestionar mejor el estrés y las tensiones de la vida
cotidiana . Veamos algunos ejemplos:

o Mindfulness mejora el estado de animo y la calidad
de vida.

® Mindfulness mejora la memoria funcional de
trabajo, la creatividad, la concentracion y la
velocidad de reaccion.

® Lameditacion mejora la inteligencia emocional.

e Mindfulness es un potente antidoto contra la
ansiedad, el estrés, la depresion, el agotamientoy la
irritabilidad.

e Mindfulness es al menos tan bueno como el
counselling o los farmacos para el tratamiento de la
depresion clinica.

® Mindfulness reduce el comportamiento adictivo y
autodestructivo.

o Lameditacion mejora la funcion cerebral y calmala
parte del cerebro encargada de producir hormonas
nctrac

“6 PASOS HACIA LA LIBERTAD Y
LA AUTENTICA  FELICIDAD”

LA CONCIENCIA
ES POSIBLE

Prestar atencion
sin juzgar

ACERCARNOS ato
2 DESAGRADABLE

Aceptacién y
autocompasion

delo AGRADABLE
Curiosidad y
apreciacion
UN RECIPIENTE
MAS GRANDE

Perspectivay i
ecuanimidad s

CONEXION

Humanidad
compartida”

S hn e e LA ELECCION

Responder en
vez de reaccionar

WWW.Lespiravida.net



