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Mlndfulness

Poner atencion s desprenderse de los
momento a momento, ,, pensamientos inuatiles
en el aqui y ahora ah o &
i - : . ‘,’.,’ N 7 . i
con actitud de @ perdonar y ser agradecidos

no juzgar @@ L
compasion

. ' aprender con

aceptacion
incondicional
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@ mente de
principiante




Es la base de psicoterapias de
tercera generacion.

Puede entenderse como atencion y
conciencia plena, como presencia
atenta y reflexiva a lo que sucede en
el momento actual.

Pretende que la persona se centre en
el instante presente de un modo
activo, procurando no interferir ni
valorar lo que se siente o se percibe
en cada momento.
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‘o~ 7 - & Como procedimiento terapéutico busca

g e (e i1 que los aspectos emocionales y otros

v e, B procesos de cardcter no verbal sean
observados, aceptados y vividos en su
propia condicion, sin ser evitados o
intentar controlarlos, pues el control
sobre sucesos incontrolables, sujetos
a procesamiento automatico, requiere
de la mera experimentacion y
exposicion natural con la menor
interferencia posible.
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- a centrar la atencion en lo que se
hace en cada momento o alldé donde
se quiera, percibir qué se siente o
piensa, sin que esas sensaciones,
preocuraciones o cualquier contenido
mental le desubiquen a uno del
momento presente;

- a rechazar automatismos;

- y a desarrollar un estilo de vida
autoconsciente.
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< Quédate quieto en la postura que tienes, puedes sentir como entra el aire en
tu cuerpo, tomate un momento para percibir como de profundo llega.

<1 Toma conciencia de tu cuerpo, nota tu postura. Siente, al recorrer tu cuerpo
con tu mirada interna, las zonas en las que hay tension. Sélo siéntelas, no

l hagas nada, no te recoloques ¢Donde estas en tension?, cDonde estas
relajado?
Ahora estds presente en tu cuerpo, a medida que lo observas sin hacer nada,
sin responder. Solo dejando que la informacion te llegue, que suceda lo que
esta sucediendo, sea lo que sea eso que percibes dentro de ti o lo que
registran tus sentidos que viene de fuera.

No reaccionas voluntariamente, sélo observas lo que ocurre. Sea lo que sea lo
aceptas, simplemente estd ahi. Y sigues estando en tu respiracion, ese ritmo
que no cesa. ¢Hasta donde llega de dentro en tu cuerpo?, deja que vaya tan
profundamente como necesite ir. Y sigues quieto. Sencillamente observas tu

respiracion, tu cuerpo. Estds ahi, presente, sin mds.
.“‘ ( \ ‘




"Se trata de estar en el presente,
percibirlo atentamente, notar cada
cosa que nhos rodea, identificar lo que
nos pasa sin pretender reaccionar.
Esa atencion intensa permite mirar
lo que pasa con cierto
desdoblamiento, como desde fuerag,
proporciona buena informacion y nos
hace mas dgiles"
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Un discipulo no terminaba de comprender. Cada vez que
tenia una contrariedad se desesperaba, se abatia o
incluso se hundia en el mayor desanimo. Sin embargo,
su maestro, imperturbable, siempre le decia:

- Esta bien, esta bien

El discipulo se preguntaba si al maestro nunca le
sucedia nada desagradable o nunca padecia ninguna
contrariedad, pues decia con animo sosegado:

- Esta bien, esta bien
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Intrigado, el discipulo le pregunté un dia:

- Pero, ¢ es que nunca te enfrentas a situaciones que no
pueden ser resueltas? No comprendo por qué siempre
dices “esta bien, esta bien”, como si nada adverso te
ocurriese nunca

El maestro sonrié y dijo:
- Si, si, todo esta bien.
- Pero, ¢ por qué? —pregunto soliviantado el discipulo.
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- Porque no puedo solucionar una situacién en el
exterior, la resuelvo dentro de mi, cambiando de actitud.
Ningun ser humano puede controlar todas las
circunstancias y eventos de la vida, pero si puede
aprender a controlar su actitud ante ellos. Por eso, todo
esta bien, todo esta bien.

A \\N\N\N\NTweeS—27 114,



Cuando no se puede modificar una
situacion en el exterior, hay que
cambiar la actitud interior para no
anadir sufrimiento al sufrimiento,
tension a la tension.

Se puede aprender a regular los
comportamientos internos y
externos, incluso modificar los
modelos mentales que afnaden
conflicto al conflicto y desdicha a la
desdicha.



Aceptacion

"Eres maravilloso tal como eres. No intentes ser otra persona.
Eso que buscas ya esta ahi, dentro de ti. No existe fuera de ti
mismo. Todo lo que buscas esta ya en ti: en el aqui y el ahora.”

Thich Nhat Hanh



La mayor parte de los
modelos psicoterapeuticos
actuales asignan un papel
central en la génesis de la
psicopatologia a la sobre-
reaccion emocional que
surge de la no aceptacion
de la experiencia.
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Cuando no deseamos o0 no nos gusta lo que nos pasa,
cuando lo comparamos con el ideal pensado (o imaginado)
de lo que nos deberia pasar o cuando nos resistimos a

aceptar la realidad de lo que hay en el presente es muy
probable que se activen procesos “patologizantes” como
los implicados en los patrones de ansiedad o depresion:
preocupacion ansiosa, pensamiento rumiador depresivo.
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SUFRIMIENTO PRIMARIO
Emociones y sensaciones
desagradables basicas

RESISTENCIA

SUFRIMIENTO SECUNDARIO
Emociones confusas, elaboraciones,
reaccmnes fisiologicas
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& Patologizante: desde un estado
mental reactivo de no aceptacion de
la realidad

<1 Terapeutica: desde un estado de
conciencia, no reactivo y no
prejuicioso, de aceptacion y
observacion de la experiencia tal y
como es en el momento presente.

A \\N\N\N\NTweeS—27 114,



<1 1. Atencion a lo que ocurre en
el presente

<1 2. No comparar el estado
actual con un ideal

<1 3. No juzgar lo que
observamos

<! 4. Aceptar la no permanencia
de la experiencia
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<1 Dirigir la atencion a lo que
ocurre en el momento
presente con el
compromiso de
experimentar la realidad tal
COomo e€s, sin resistencia.
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<1 Disposicion a
experimentar eventos
mentales (pensamientos,
emociones, recuerdos)
sin evitarlos o permitir
qgue influencien la
conducta indebidamente.
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& Permitir, tolerar,
experimentar o tomar
contacto con una fuente
de estimulacion que
previamente ha
provocado escape,
evitacion o agresion.
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7 tapas de la aceptacion
(Germer, 2009)

<1 1. Aversion: resistencia, evitacion, darle vueltas
mentalmente al asunto, tratando de hallar el modo de
\ eliminar el sentimiento.

<1 2. Curiosidad: volverse hacia la incomodidad con interés
(¢.qué es lo que siento?, scuando se produce?, ;qué
significa?).

<1 3. Tolerancia: soportar con seguridad.

<1 4. Permiso: permitir que los sentimientos vayan y vengan.

5. Amistad: abrazar, ver el valor oculto en nuestra
dlflcultad

A N7 O\




<1 Busca un lugar comodo y tranquilo y adopta una postura de
meditacion con la espalda recta y los ojos cerrados.

< Siente tu respiracién y toma conciencia de los movimientos
‘ que ejerce tu cuerpo con la inhalacion y exhalacion.

Centra toda tu atencion en la respiracion. Ahora sélo existe la
respiracion.

El tiempo solamente existe en el presente. El pasado es un
conjunto de pensamientos e ideas. El futuro se compone de

semillas, expectativas, suefios e ilusiones. El pasado y el
futuro existen en el presente.




Practica de aceptacion: ahora es el momento

<1 Repite con atencidn, sintiendo cada palabra:
+» “Mi respiracion y yo somos uno.
+» Habito en el presente. Disfruto el presente.
l +» El momento es ahora.
+» El ayer ya no existe y el manana aun no ha llegado.
» Experimento la vida con plenitud.

+» Agradezco este momento y lo vivo al maximo. Siento la vida
con amor.

— +» La felicidad es ahora. No existe otro tiempo para ella.”

——se—)

~».. <1 Continua centrado en la respiracion mientras agradeces el

sy, poder sentir el ahora.
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<1 Una actitud de amabilidad y

entendimiento hacia uno mismo
como opuesto a juzgarse de
manera severa.

Percibir las experiencias del yo
como una parte mas de la gran
condicion humana mas que como
sentimientos aislados y alejados de
los de los demas.

Un estar consciente de las
experiencias de dolor sin
sobreidentificarse con ellas.
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Neff, 2007

<1 Asocia la
autocompasion a
marcadores de
bienestar psicoldgico
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Hayes, 2006
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<1 Tener compasion por
uno no es diferente de
tener compasion por
otros, serian dos
caras de la misma
moneda.
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eSpejo del
yo
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<! Tres cualidades <1 Tres cualidades
que admiro en que rechazo en
otros otros
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<1 No es
autocomplacencia

<1 No es autoindulgencia
<1 No es egocentrismo

<1 No es lastima de uno
mismo
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& “Ser testigo del propio
dolor y responder con
amabilidad y
comprension”

£
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= Practica de la autocompasion

<1 Cuando nos asaltan emociones negativas, buscamos un lugar tranquilo
<1 Cerramos los ojos
<1 Ponemos la mano sobre el corazén y dirigimos la atencion a la

respiracion.
Mientras inspiramos nos decimos a nosotros mismos:
+» “Estoy en un momento dificil.
+» Es parte de la vida.”
Y mientras espiramos nos decimos:
» “Soy amable conmigo y me acepto.”
El dolor va desapareciendo a medida que voy entendiendo las palabras.

Cuando te ocurra algo desagradable aplica esta técnica que se ira
automatizando y tu estado de animo cambiara mas rapidamente.
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Williams (2010)

A e e i 1 Modo mindful es un
I-In the here-and-now proceso cognitivo
complejo, no narrativo.

< Es un modo de ser, en
contraposicion con la forma
tradicional de nuestra vida
diaria habitual o modo de

L - tearn mith Leginner’s mind h acer.

qun-Fitr-:\

NN 77 O\

N - Non—iudamcnhﬂ attitude

T _ tetacktrom unkelpful thoughts

F i3 Forﬁivc z ke sratcﬁ«.

UL - tneonditional acecptance




Baer (2008)

) ' - Mament-ta—moment attentian

< El rasgo mindfulness
describe la personalidad
que tiene tendencia a
adoptar una actitud de
aceptacion y centrada en el
presente hacia la propia
experiencia.

I - In the here-and-now

N - Non-iudamcnhﬂ attitude

T _ tetacktrom unkelpful thoughts

F i3 Forﬂivc z ke Srafcf'u.

UL - tneonditional acecptance

L- Learn with Lcsinncr‘f mind

qun-Fi-m:\
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Tres elementos fundamentales en

"mindfulness”

<1 Conciencia

<1 De la experiencia
presente
<1 Con aceptacion
% sin juzgar
+» sin rechazar nada
+» sin aferrarse a nada

272 10 0\{,
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& Con la prdctica de la Plena
Consciencia (mindfulness)
aumentamos nuestro nivel de
atencion para observar todo lo que
sucede en el momento presente.

<1 Es decir, se trata de crecer en
atencion de forma que seamos mas
conscientes de cada instante de

nuestra vida.
7ZH0N0

M - Mament-ta-mament attentian
I - In the hcre-and-now
N - Non-judgmental attitude
‘D - Petach from un‘iclpﬁd {‘Ions‘ltr
F - Fargive & ke grateful
u - Unconditional acecptanec

L_ Learn with Lcsinncr‘f mind
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Los beneficios de la prdctica de

"mindfulness” (1):

Estar plenamente en el presente, en el aqui y ahora

Observar pensamientos y sensaciones desagradables
tal cual son

Conciencia de aquello que se esta evitando

Conexién con uno mismo, con los demas y con el
mundo que nos rodea

Mayor conciencia de los juicios
Aumento de la conciencia de si mismo
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Los beneficios de la practica de
“mindfulness” (2):

Fs

Menor reaccion frente a experiencias desagradables

Menor identificacidn con los pensamientos (no soy lo
que pienso)

Reconocimiento del cambio constante (pensamientos,
emociones y sensaciones que vienen y van)

Mayor equilibro, menor reactividad emocional

Mayor calma y paz

Fs

Fs
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Mayor aceptacion y compasion de si mismo
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Distintos estudios han evidenciado que la practica

de mindfulness en nifios y adolescentes ayuda a:

< 1) reducir el estrés, la ansiedad, los sintomas de depresion, la
reactividad, los problemas de conducta y la tendencia a distraerse
(tanto de estimulos internos como externos);

<1 2) mejorar la concentracidon, la atencion, la memoria de trabajo, la
capacidad de darse cuenta o ser consciente, la capacidad de
manejar las emociones, el autocontrol, la empatia y la comprensién
hacia los demas, la autoestima, el rendimiento académico y el sueno;

.:| 3) lograr una mayor tranquilidad y relajacion;

4) desarrollar habilidades naturales de resolucion de conflictos.
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<1 Comenzamos centrando la atencién en un objeto que
suele ser la respiracion.

<1 Tratamos de mantener la consciencia en ella pero no
hos cerramos a todo los demds que surge en el
presente y que recibimos a traves de los cinco
sentidos y la mente.

<1 Desde el foco de atencion en la respiracion intentamos
observar todos los demas fendmenos, sin apegarnos a

ﬁ) I r—— ) g




Observar
Describir
Actuar dandose cuenta

No juzgar la experiencia
inferna

No reactividad sobre la
experiencia interna

s B B B
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Cusstionario de las Cinco Facetas de Mindfulness

(FFMQ: Baer et al. 2006; validacicn en castellano: Loret de Mola. 2009 y Cebolla et al. 2012)

Por favor. califica cada vna de las sigusentes

segia la escala propuesta.

afinmaciones
Marca con una “X7 1a frecuencia que describe de 1a mejor manera tu opimidm sobre cudn czerto

s cada afirmacion para ti
1 =Nunca © Wy rara Vez cierto
2 = Rara vez cierto

25. Me digoanuaxn que no deberia estar p do como estoy

| pensando.

26. Percibolosolomsvmnmasdehscosas.

27, Inclx do me szento do, soy capaz de encontrar

la manera de ponerlo en palabras.

28. Me apresuro entre tna ¥ otra actividad sin estar nmy atento a cada una
de ellas.

29. Cuando © magenes mentales perturbadoras, soy
| capaz de cbservarlas sin reaccionar.
30. Pienso que al de nus son nalas o mapropzadas. v

31. Me doy cmadedemtosnsuaksenelmoenhmmkn
comw colores. formas. mnasvmona&huvm:

32. M tends es I de colb n=s enp

expectativas.

Afirmmacion 11213 3
1. Cuando me doy delstx de las < de nx
SLeTPO en movinuento.
2. Sov bueno en encontrar palabras para descrabir muis sentromentos.
3. Me critico por tensr emocionss xyacsonales o mapropsadas.
4. Percibo nus sentmmentos v emociones sin tener que reaccionar ante ellos.
S,Cuandohggil&mimetmdeadvagvmtdnmgoﬁcm
6. Cuando me badic 0 tomo una ducha, me alerta a las
del agisas sobre = cuerpo.
7. Puedo £ poner en pal nus ¥ ¥

8. No presto atenc:én a o que hago por estar scfiando despserto. andsy
preccupado, o distrasdo de alguna otra manera

9. Observo nus senfmuentos sin perderme en cllos.

10. Me digo a ou aunsmo que no me deberia estasr smtiendo COMO me estoy
2t

33. Cuando tengo pensanuentos O mnagenes aﬂu:in—ns puedo re:a:occlas
comw tales ¥ gaﬂasx
34. Realzo deberes © tazeas de 315Ca SIn estax 3 de lo

| que estoy haczendo

35. Cuando tengo © mmagenes mentales aflictrvas, me juzgo
. dependiendo

a 0 nhamo como bueno o del tipo de pensanzento ©
imagen mental
36. Presto atencion a oomo ass 1 e nus p ? ¥

O

<
37. Usnalmente soy capaz de describir en detalle cdmo me s3ento en un
momento deternunado

38.Me encuentro a nx mesmo hacsendo €03as sin prestasies atencion

11. Me doy cuenta de cdmo ak
i ¥ emociones.

i >
¥ nss p

sensaciopes corporales
12. Me es difical encomtrar Ias palabras para describar lo que estoy pensando.

13. Me distraupo facikmente.

14, Creo que alg de ous p Do son © som malos, ¥
que no deberia pensar de tal manera.

15. Presto atencién a sensacionss. como el viento entre nm cabello o el sol
sobre ox rostro.

16. Tengo problemas para pensar en las palk cicadas que expr
comomemocmxgzdoahscm

17. Hago pucios sobre s: nxs pensansentos son buenocs o malos

18. Senrhace*ﬁ:ﬂmnnenfmadomlomemw

19. C\mndoexpermo
me “ "y soy
e5tos s¢ apoderen de o

del p i olax s:.ndqaxque

20. Presto atencion a somidos, como Jos de 1as mamecsllas de un relos. el
cantar de los pdjares. o el pasar de los autos.

21. En situaciones dificiles soy capaz de hacer una pausa an tener que
reacciomar mmediatamente.

22, Cuando tengo una sensacion en nu cuearpo. me es dificzl descrsbarla pues
no puedo encontrar kas palabras mdicadas

23. Parece que actio en “piloto automatico”, sin mayor conciencia de lo
| que estoy haciendo.

24, Cuando tengo pensanuentos o mmageness mentales pertizbadoras, reccbro
1a calma poco despues

39. Me desapruebo cuando tengo 1deas uracionales.
Correccicn:

Observar 1. 6, 11. 15, 20, 26. 31, 36

Describir 2, 7, 12R, 16R, 22R, 27, 32, 37

Actar dandose cuenta SR, SR. 13R. I1SR. 23R, 28R 34R_ 38R

No juzgar la experiencia interna 3R 10R, 14R, 17R, 25R, 30R, 35R. 39R
No reactividad sobre Ia experiencia interna £, 9, 19, 21, 24, 29,33

http:/lwww.pap.es/files/1116-1794-pdf/ipap62_11.pdf
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<1 De atencion:

+» Atencion sostenida
(focalizada) o cerrada

+, Atencion abierta
+» Atencion plena

«1 Consciencia corporal

<1 Practicas
integrativas

— 2 B







B Ejercicio de atencion cerrada: contar
respiraciones

4 Contar respiraciones SIN ALTERAR
RESPIRACION de 21 a 1: inhalo-exhalo 21,
inhalo-exhalo 20,...

< Y luego de 1 a 21.
<1 Asi, 3 vueltas.

<1 Si me despisto vuelvo donde me he quedado y
sl no me acuerdo, vuelvo a empezar.

FO\\\\Nlae=rg/FZ NN §




< Sentados, cerramos los ojos y durante 5 minutos estamos
abiertos a todo (pensamientos, emociones, ruidos,

| sensaciones fisicas) como un cazador.

Lo que surge lo etiqueto. Por ej. Dolor, pensamiento sobre
pasado, pensamiento sobre futuro,...

Se trata de reconocer que eso que esta ahi esta y dejarlo
pasar.

Todo lo que hay lo acojo. Sin identificarme y sin juzgar.
Chequeo como una onda expansiva: sensaciones fisicas 2>

sonidos > emociones = pensamientos.
féi'r' “\“
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Ejercicio de atencion plena:

comer un trozo de chocolate

Observa la respiracion, no la controles, obsérvala,
como entra y sale el aire...

Coge el trozo de chocolate y pontelo en la boca

No lo mastiques, deja que se deshaga lentamente
en la boca.

Nota como se disuelve, nota el sabor, nota la
textura, nota el sabor residual que queda en tu

boca, y donde lo notas, nota como poco a poco se
va perdiendo...

Si te viene alguna idea ajena a este ejercicio,
notala, obsérvala, deja que se marche como una
nube y vuelve a centrarte en la tarea propuesta.




Relaciones:

Sentido de las
relaciones con
nosotros mismos,
otros y todo el
planeta

5 Sentidos:

Vista, Oido, Gusto,
Olfato, Tacto

Actividad mental:

Pensamientos,
emociones, todo lo
que aparece en el
spacio de la mente

Sexto sentido:

Atencion a las
sensaciones
intemas de nuestro

cuerpo

La Rueda de la Atencion
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Mindfulness centrado en:

- Respiracion

Relaciones: 5 Sentidos-

Vista, Oido, Gusto,
Olfato, Tacto

- 5 sentidos (vista, oido, gusto,
olfato, tacto)

Sentido de las
relaciones con
nosotros mismos,
otros y todo el
planeta

~ Actividad mental: | gaxto sentido-

- Sensaciones internas

Per!samientos, Atencion a las
emociones, todo lo sensaciones CO rpo ra I €S
que aparece en el | jnternas de nuestro

espacio de la mente

cuerpo

- Actividad mental
(pensamientos, imagenes

mentales, emociones)
S - Relaciones
N
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Ejercicio: Un minuto de mindfulness o

atencion plena

& Es un ejercicio de atencion consciente relativamente sencillo
en cuanto a su planteamiento. Se puede hacer en cualquier
momento durante el dia (incluida la consulta).

<1 Dedica un momento ahora mismo para probar esto. Programa
una alarma para que suene exactamente en 1 minuto.
Durante los siguientes 60 segundos, tu tarea consiste en
centrar toda tu atencion en la respiracion. Es sélo un minuto.
Deja tus ojos abiertos y respira normalmente. Seguramente
tu mente se distraera en varias ocasiones pero no importa,
dirige nuevamente tu atencion a la respiracion.

& Con el tiempo, poco a poco, se puede extender la duracion
de este ejercicio en periodos mds largos.
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<1 Recoge un objeto que tengas a tu alrededor. Puede ser una
taza de café o un boligrafo o un lapiz, por ejemplo. Coldcalo en
tus manos y permite que tu atencion sea totalmente absorbida
por el objeto. Solo observa.

&1 Notards una mayor sensacion de estar presente en "el aqui y
ahora" durante este ejercicio. Te vuelves mucho mds consciente
de la realidad. Observa como tu mente libera rapidamente los
pensamientos del pasado o del futuro, y lo diferente que te
sientes al estar en el momento presente de una manera muy
consciente.

<1 También puedes practicar la observacion consciente con tus
oidos. Muchas personas encuentran que "escuchar atento" es
una tecnica de atencion mas fuerte que la observacion visual.
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Eiercicio: Contar 10 sequndos

& En este ejercicio, en lugar de centrarte en tu respiracion,
cierra los ojos y concéntrate Unicamente en contar hasta
diez. Si tu concentracion tiende a dispersarse, empieza de
nuevo en el nimero uno.

< Quizas te ocurra esto:

“Uno... dos... tres... cqué le voy a decir a Juan cuando me
lo encuentre? Oh, Dios, estoy pensando."

"Uno... dos... tres... cuatro... esto no es tan dificil
después de todo... iOh, no .... eso es un pensamientol"

"Uno... dos... tres... ahora ya lo tengo. Estoy muy
concentrado ahora... Dios, otro pensamiento."
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& Centra tu atencion en la respiracion cada vez que una
sefial especifica del medio ambiente se produzca. Por
ejemplo, cada vez que suene el teléfono, rapidamente
pon tu atencion en el momento presente y mantén la
concentracion en la respiracion.

<1 Basta con elegir una seihal adecuada para ti. Tal vez
decidas ser plenamente consciente cada vez que mires
el reloj. ¢O serd cada vez que tus manos se toquen
entre si? Quizas elijas como sefal el canto de un
pajaro o la sonrisa de un bebé.
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Contemplacion de las sensaciones
corporales o “Body Scan”

<1 Los adolescentes deben estar tumbados sobre su
espalda, deben ir explorando las diferentes partes de su
cuerpo, desde los dedos del pie hasta recorrer todo el
cuerpo.

<1 Se trata Unicamente de OBSERVAR, centrando su
atencidén sobre una parte del cuerpo y sentir como es la
sensacion en ese momento.

<1 Después se abre un espacio para discusion de las

T DL




DESCRIBIR tus sensaciones con ayuda de un dibujo. Utiliza colores que
ilustren lo que has sentido: rojo para el calor, azul para el frio, marrén
para una sensacién de peso, naranja para la ligereza, lineas para las
molestias indefinidas, puntos para las picazones.




Llevando la atencién a
las sensaciones
corporales, la sensacion
del pie al posarse sobre
el suelo, al doblar Ila
rodilla, al mantener el
equilibrio...

En definitiva ser
conscientes del caminar

a medida que se camina.

IR e
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Movimientos mindful
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Movimientos mindful
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Movimientos mindful
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Movimientos mindful
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Movimientos mindful
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Ejercicios de movimiento consciente

basados en el chi kung

& Tonificacion: de pie, levanta los brazos al mismo tiempo que inhalas por la
nariz y estiras las piernas. Después, separa los brazos y bajalos mientras
exhalas el aire por la boca y doblas las rodillas. Mantén la espalda recta
durante todo el ejercicio.

Sedacién: inhala por la nariz, levanta los brazos a lo largo del cuerpo vy
llévalos hasta la parte superior de la cabeza. Exhala por la boca mientras
bajas los brazos dirigiéndolos hacia delante. Al mismo tiempo que los bajas,
siente como se relaja tu cuerpo.

Estiramiento: primero, inspira por la nariz y al mismo tiempo estira los
brazos en direccion al cielo, inclinandolos un poco hacia atras para estirar las
rodillas y la columna. A continuacion, espira por la boca y dobla el cuerpo
hacia delante dejando que se relajen los brazos, las piernas y la espalda.
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8| La atencion plena en la vida cotidiana

<1 Se trata de llevar todo lo aprendido al dia a dia, se va
instruyendo a los adolescentes a que realicen la practica de
la atencion plena en sus actividades cotidianas desde dar
un paseo a lavarse los dientes o escuchando con plena
consciencia a los que les hablan.

<1 Asi se incrementara su calidad de vida y se reduciran los
estados de estrés y ansiedad a los que se ven sometidos
en ocasiones.
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< La proxima vez que laves los platos, intenta hacerlo realmente
despacio y con cuidado, notando una cosa, cada segundo.

<1 Enfocate en como es el agua, y como es diferente aguantar el vaso y
el plato.

<1 Nota como puedes sentir los cambios pequenitos del movimiento de la
gamuza o esponja cuando da el golpe a un trozo de comida que se
pego al plato.

I&?s
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Mira como la luz esta reflejada en el agua corriente, y como flota la
espuma.

Siente la diferencia de la temperatura entre el aire y el agua.

Si pensamientos sobre otras cosas te distraen, solamente nota estos
pensamientos, sin juzgarlos o engancharte a ellos. Obsérvalos
solamente, luego los dejas ir y vuelve tu atencion a lavar.

No intentes apresurarte para sacarte la tarea de encima. Considera
que el lavar los platos es lo mas importante en la vida en esos
momentos.

Lavar los platos es meditar. Si no puedes lavarlos siendo consciente
de ello, tampoco podras meditar mientras estas sentado en silencio.
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< Tras respirar conscientemente
durante un minuto, fija tu mirada y
pensamiento en lo que estas
leyendo, prestando atencion a la
experiencia presente de leer.

- 1 Cada vez que nos demos cuenta

de que la mente se distrae o divaga
(por ejemplo, rumiando sobre el
pasado o preocupandose por el
futuro), sin juzgarnos, volvernos
una y otra vez a nuestra tarea de
leer con atencién plena.
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Parar

Observar la experiencia

Dejarla Estar
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Regresar al momento presente -
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<l Registro de los momentos de olvido,
inconsciencia o en los que entramos “en

trance” y disminuye nuestro nivel de
conciencia manteniendo ciertos aspectos de
-
B

la experiencia segregados del resto.

%ur I)ozlg is Present. % Is ﬂour h‘mzl?
[l

. k >

Past Present Foture <
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Estado mindlessness versus estado mindfulness

Midlessness: Mindfulness:
Cerrado Abierto
Rigido Flexible

Restringido. limitado

Espacio para crecer

Locus de control externo

Locus de control interno

Temeroso Seguro. valiente
Sentencioso Aceptacion. imparcial
Desordenado. confundido Claro

Frenético. agitado Calma

Falta de soluciones Procesamiento creativo
Pocas o ninguna opcion Posibilidades

Multitarea

Concentrarse en una tarca

Impaciencia

Paciencia. constancia

Habitar en el pasado o futuro

Vivir en el ““ahora™
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"Se trata de estar en el presente, percibirlo
atentamente, notar cada cosa que nos
rodea, identificar lo que nos pasa sin
pretender reaccionar. Esa atencion intensa
permite mirar lo que pasa con cierto
desdoblamiento, como desde fuera,
proporciona buena informacion y nos hace
mas agiles”
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Mindfulness Attention Awareness Scale (MAAS)

A continuacion, tienes una recopilacion de afirmaciones sobre tu experiencia diaria. Utilizando
la escala de 1-6, por favor indica con qué frecuencia o con qué poca frecuencia tienes
habitualmente cada experiencia. Por favor contesta de acuerdo a lo que realmente refleja tu
experiencia, mas que lo que ti pienses que deberia ser tu experiencia

1 2 3 4 s 6
Cas1 stempre | Muy frecuente Bastante a Algo poco Muy poco Casi nunca
menudo frecuente frecuente
Afirmacion 1[/2]|]3|4|516

Podria sentir una emocion y no ser consciente de ella hasta mas tarde
Rompo o derramo cosas por descuido. por no poner atencion, o por estar
| pensando en otra cosa

Encuentro dificil estar centrado en lo que esta pasando en el presente
Tlendoacammarraptdoparallepradondevoy sin prestar atencion a
lo que experimento durante el ¢ 1

Tiendo a no darme ta de iones de tension fisica o
incomodiidad, hasta que realmente captan nu atencién

Me olvido del nombre de una persona tan pronto me lo dicen por

prunera vez
Parece como s1 “funcionara en automatico” sm demasiada consciencia
de lo que estoy haciendo

Hago las actividades con prisas. sin estar realiente atento a ellas
Me concentro tanto en la meta que deseo alcanzar que pierdo contacto
con lo que estoy haciendo ahora para alcanzarla

Hago trabajos o tareas automaticamente, sin darme cuenta de lo que
estoy haciendo

Me encuentro a mui mismo escuchando a alguien por una oreja y
haciendo otra cosa al mismo tiempo

Conduzco o ando “en piloto automatico™ y luego me pregunto por qué o
cémo fin alli

Me encuentro absorto acerca del futuro o el pasado

Me descubro haciendo cosas sin prestar atencién

Pico sin ser consciente de que estoy conuendo

Cuestionario original: Brown, K. W. and Ryan, R.M. (2003). The benefits of being present: The
role of nundfulness m psychological well-being. Journal of Personality and Social Psychology,
84, 822-848.

Validado en Espana por: Soler J.. Tejedor R. Feliu A, Pascual Y. Cebolla A. Soriano J. Alvarez
E. Pérez V. Propiedades psicométricas de la version espafiola de la escala Mindful Attention
Awareness Scale (MAAS). Actas Esp Psiquiatr 2012;40(1):18-25
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Mindfulness Attention Awareness Scale (MAAS)

A continuacién, tienes una recopilacién de afirmaciones sobre tu experiencia diaria. Utilizando
la escala de 1-6, por favor indica con qué frecuencia o con qué poca frecuencia tienes
habitualmente cada experiencia. Por favor contesta de acuerdo a lo que realmente refleja tu
experiencia, mas que lo que ti pienses que deberia ser tu experiencia

1 2 3 4 s 6
Cas1 sitempre | Muy frecuente Bastante a Algo poco Muy poco Casi nunca
menudo frecuente frecuente
Afirmacion 1123|4516

Podria sentir una emocion y no ser consciente de ella hasta mas tarde
Rompo o derramo cosas por descuido. por no poner atencion. o por estar
pensando en otra cosa

Encuentro dificil estar centrado en lo que esta pasando en el presente
Tiendo a caminar rapido para llegar a donde voy. sin prestar atencién a

rn$
?

(I R ‘ t bse : "Yferfio contacto
con lo que es!o\ hacnendo ahora para alcanzzu'la

Hago trabajos o tareas automaticamente, sin darme cuenta de lo que
estoy haciendo

Me encuentro a mu musmo escuchando a alguien por una oreja y
haciendo otra cosa al mismeo tiempo

Conduzco o ando ““en piloto automatico™ y luego me pregunto por qué o
como fu alli

Me encuentro absorto acerca del futuro o el pasado

Me descubro haciendo cosas sin prestar atencion

Pico sin ser consciente de que estoy comiendo

Cuestionario original: Brown, K. W. and Ryan, R.M. (2003). The benefits of being present: The
role of nundfulness m psychological well-bemng. Journal of Personality and Social Psychology,
84, 822-848.
Validado en Espaiia por: Soler J.. Tejedor R, Feliu A Pascual Y. Cebolla A. Soriano J, Alvarez
> E. Pérez V. Propiedades psicométricas de la version espafola de la escala Mindful Attention
P Awareness Scale (MAAS). Actas Esp Psiquuatr 2012;40(1):18-25
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Habilidades de conciencia plena

<1 Habilidades “qué”
<1 Habilidades “cdmo”




Habilidades “qué”

1 Observar
<1 Describir
<1 Participar




Habilidades “c6mo”

4 No juzgar
&1 Centrarse en una

& Ser eficaz

"




Observar
Describir
Actuar dandose cuenta

No juzgar la experiencia
inferna

No reactividad sobre la
experiencia interna

s B B B
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Ejercicio: Ideas para practicar las
5 facetas de "mindfulness”

Observar
Describir
Actuar dandose cuenta

No juzgar la experiencia
inferna

No reactividad sobre la
experiencia interna

— 2000
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Mindfulness centrado en:

- Respiracion

Relaciones: 5 Sentidos-

Vista, Oido, Gusto,
Olfato, Tacto

- 5 sentidos (vista, oido, gusto,
olfato, tacto)

Sentido de las
relaciones con
nosotros mismos,
otros y todo el
planeta

~ Actividad mental: | gaxto sentido-

- Sensaciones internas

Per!samientos, Atencion a las
emociones, todo lo sensaciones CO rpo ra I €S
que aparece en el | jnternas de nuestro

espacio de la mente

cuerpo

- Actividad mental
(pensamientos, imagenes

mentales, emociones)
S - Relaciones
N
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INSPIRACION =
CLAVICULAR 3 6

ABDOMINAL

~
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RESPIRACION BAJA O ABDOMINAL

El diagrafma es un musculo potente situado entre el térax y abdomen que
en reposo esta arqueado hacia arriba; cuando se contrae se aplana, hace
presion sobre los 6érganos abdominales a los que empuja hacia afuera, por
lo que se abomba el abdomen.

El diafragma baja y

abomba el abdomen
por la presion ejercida.

-

Se ensancha

a el pecho.




En la inspiraciéon nuestra \
musculatura abdominal
y nuestro diafragma se
contrae y aplana
(desciende), al aumentar
la capacidad toracica
del abdomen y provocar
su salida del vientre
(suben las costillas)

En la espiracion nuestra
musculatura abdominal y
nuestro diafragma se eleva
y se relaja "empujado' por
el contenido de la cavidad
abdominal

(bajan las costillas)

=
B
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<1 Toma asiento. Adopta una postura erguida (con
| la espalda recta) para evitar sucumbir al sueno.

Explora tus sensaciones corporales (el tacto del
respaldo del asiento, la sensacion de los pies en
contacto con el suelo,...). Respira con
normalidad y centra tu atencion en cada uno de
los movimientos de tu cuerpo al respirar,
especialmente en el pecho y en el abdomen.




Autorregulacion con base en la
respiracion consciente

<1 Respira con normalidad y centra tu atenciéon en cada uno
de los movimientos de tu cuerpo al respirar,
l especialmente en el pecho y en el abdomen.

<1 Reduce lentamente el ritmo respiratorio.

<1 Inspira (toma aire por la nariz sintiendo como se infla tu
abdomen) mientras cuentas hasta 5.

<1 Guarda el aliento mientras cuentas hasta 2.

Espira (deja salir el aire por la boca) mientras cuentas
hasta 5.

—
. <1 Repite esta accidon 5 veces (o majm es nesario).
% A N7 O\




Mindfulness centrado en:

- Respiracion

Relaciones: 5 Sentidos-

Vista, Oido, Gusto,
Olfato, Tacto

- 5 sentidos (vista, oido, gusto,
olfato, tacto)

Sentido de las
relaciones con
nosotros mismos,
otros y todo el
planeta

~ Actividad mental: | gaxto sentido-

- Sensaciones internas

Per!samientos, Atencion a las
emociones, todo lo sensaciones CO rpo ra I €S
que aparece en el | jnternas de nuestro

espacio de la mente

cuerpo

- Actividad mental
(pensamientos, imagenes

mentales, emociones)
S - Relaciones
N
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1 Trataka es un ejercicio meditativo que
consiste en mirar fijamente un objeto y
es un ejercicio tanto fisico como
mental.

«1 Al mantener la vista en un solo punto,
la mente se aquieta, se desarrolla la
concentracion y se potencian las
capacidades mentales como la
atencion y la memoiria.

& También se estimulan los nervios
opticos, mejorando la vista.
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Trataka en la llama de una vela

~ =< En postura de meditacion, reposar la mirada tranquilamente sobre la llama
de una vela, colocada a una distancia de un brazo y a la altura de los ojos.

<1 La mirada ha de ser calmada y distendida, se trata de reposar la mente en
la llama de la vela.

Cada vez que la mente se disperse en la corriente de pensamientos y
emociones, se redirige la atencién a la llama de la vela.

Mantener el gesto de la cara distendido, los parpados abiertos y los ojos
relajados.

No parpadear hasta que los ojos se empiecen a incomodar; cuando esto
suceda, se cerraran los ojos y se descansara todo el tiempo necesario,
manteniendo el foco de la atencién en la “espacio mental”’, ese espacio
oscuro que se puede ver cuando los ojos estan cerrados.

«1 Cuando se comience a generar mucha dispersion mental, abrir los ojos y

continuar dirigiendo la atencion a la llama de la vela.
E ! 4
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«1 Focaliza tu atencion en el
sonido y vibracion de
cada nota, en las
emociones que esta
suscitando en tiy en las
sensaciones que
suceden en el mismo
instante que la escuchas.

NN e
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«1 Personas con depresién
usan la atencion cons’cu_ante = P & L
mientras escuchan musica
de modo que etiquetan o
rotulan sus emociones para
aprender a manejarlas.

<1 Desarrollan una mayor
autoconciencia y una mejor
regulacién emocional.

NN e
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Relaciones: 5 Sentidos-

Vista, Oido, Gusto,
Olfato, Tacto

Sentido de las
relaciones con
nosotros mismos,
otros y todo el
planeta

~ Actividad mental: |

Pensamientos,
emociones, todo lo
que aparece en el
espacio de la mente

Sexto sentido:

Atencion a las
sensaciones
intemas de nuestro

RN

Mindfulness centrado en;
- Respiracion

- 5 sentidos (vista, oido, gusto,
olfato, tacto)

- Sensaciones internas
corporales

- Actividad mental
(pensamientos, imagenes
mentales, emociones)

- Relaciones




<1 Abrirse a las sensaciones fisicas
que se estdn experimentando,
con la intencion de no luchar
contra ellas, sino de aceptarlas
tal como son provoca el efecto
de relajar la tension interna.

27 112\,



Los pasos en la técnica del "mindfulness”
centrado en los sintomas fisicos son:
& Identificar la sensacion fisica (“ansiedad”) y la parte del

cuerpo donde mas intensa es (“en la tripa”)

&1 Reconocer los pensamientos que la acompaihan (“qué ansioso
estoy”)

<1 Aceptacion radical de la sensacion ("Es una sensacion que tengo
ahora mismo”)

<1 Respiracion centrada en la sensacién (“Al inhalar cojo aire
llevandolo a la tripa, al exhalar dej Jo salir el aire de la tripa™)

~ 1 Decidir si puede tolerar la sensacion y va a aplicar cualquiera
,,,’ de las técnicas de cambio que conoce (¢Puedo hacer algo para

cambiar las cosas")
/
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&1 Busco una posicion dolorosa y la mantengo.

<1 Hago un escaneo corporal (recorrido de pies a
cabeza).

& Dolor es una sensacion mas. El dolor estd ahi
pero relajo todo lo demas (dejo el resto como
mantequilla). Abro la atencion a todo y veo

7 :}: que ocurre.
7 4 )\ 27 (N




Mindfulness centrado en:

- Respiracion

Relaciones: 5 Sentidos-

Vista, Oido, Gusto,
Olfato, Tacto

- 5 sentidos (vista, oido, gusto,
olfato, tacto)

Sentido de las
relaciones con
nosotros mismos,
otros y todo el
planeta

~ Actividad mental: | gaxto sentido-

- Sensaciones internas

Per!samientos, Atencion a las
emociones, todo lo sensaciones CO rpo ra I €S
que aparece en el | jnternas de nuestro

espacio de la mente

cuerpo

- Actividad mental
(pensamientos, imagenes

mentales, emociones)
S - Relaciones
R
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«1 Consiste en ponerte en contacto con tus emociones, de modo
que cuando surjan las pongas nombre, verifiques el lugar de tu
cuerpo en el que se manifiestan y prestes atencion de forma
ecuanime (sin juzgar) a las sensaciones que te producen ya
sean sensaciones de calor, frio, presion, tension, vacio...

PARA CANALIZAR TUS EMOCIONES....
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Ejercicio de observacion consciente de las
emociones

«1 Cuando se presenten
emociones, obsérvalas, no las
juzgues y permitete sentirlas
como una parte integrante de ti
mismo.

&1 Observa qué informacion te
intentan transmitir y que igual
que llegan se van. Solo tu
permaneces.

27 [ ()4
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4 Practica de la presencia en la emocion (1)

<1 Adoptamos la postura de meditacion escogida. Nos centramos en el
aqui, en el ahora, nos hacemos cargo de la respiracion, del proceso de
inhalacién y exhalacion.

<1 Vamos identificandonos con el vaivén apaciguador de la respiracion y
‘ abandonamos cualquier otra preocupacion

< Trabajamos con una emocidn concreta y para ello rememoramos
alguna situacion que nos provocé enfado, ira, miedo, ansiedad...

<1 Imaginamos y visualizamos el episodio concreto y recordamos el
ambiente, nuestras emociones en ese momento y por qué
reaccionamos asi.

< Démosle un nombre a la emocidn y sigamos explorando qué
sensaciones corporales nos transmite esa emocion (nudo en

garganta, dolor en estomago )
NN |




Preguntémonos a qué me impulsa esa emocion, qué haria si me
dejase llevar por esa emocidén, que consecuencias ocurririan y si
esas consecuencias me beneficiarian o me perjudicarian.
Detengamonos y pensémoslo unos momentos. Tomemos
conciencia simultaneamente de la respiracion.

Al inspirar, soy consciente de que una emocion desagradable ha
surgido en mi.

Al espirar, soy consciente de que una emocion desagradable ha
surgido en mi. Nos mantenemos al mismo tiempo en presencia
consciente de la emocion y de la respiracion.
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Practica de la presencia en la emocion (3)

<1 Ahora cuidemos especialmente nuestra relacion consciente con la
emocion. Por un lado, me doy cuenta de que soy diferente de la
emocion, me puedo distanciar de ella, soy algo distinto de la
emocion, soy el observador de la emocion. Por otro lado, mi actitud
hacia le emocién es de cariiio y de respeto, como una madre que
sostiene en sus brazos al nino que llora y le transmite sus cuidados
y cariino. La madre cuida al nifio hasta que se le pasa el llanto. El
nino es la emocioén y yo soy la madre. Yo cuido a la emocién y lo
hago con paciencia carino y comprension. Al mismo tiempo nos
cuidamos de la emocion. Al cuidar de la emocién cuido de mi
mismo y muestro compasion hacia mi mismo. Acepto el
sufrimiento que me produce y por ello soy capaz de tratarme con
compasion y cariino. Al mecer y tranquilizar a ese nino que sufre
estoy queriéndome y tranquilizandome a mi mismo.
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Practica de la presencia en la emocion (4)

<1 Para terminar, nos centramos en la respiracion y cuando la calma
se haya instalado en nosotros podemos dar por finalizada la
meditacion.

AL L Rl "mirmnme
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AMIGOS DE LA EMOCION (FOCUSING)

<1 Si el adolescente mantiene alguna emocion guardada,
realizaremos la técnica de focusing.

«1 En ésta practica, pediremos que escanee todo su cuerpo,
1 desde la cabeza hasta los pies y nos mencione donde se
concentra esa emocion (rodillas, estbmago, corazén, garganta,
etc.)

<1 Ahora pediremos que le ponga un color a su emocion, que la
respire y se mantenga concentrado en ella durante unos
minutos.

Después realizaremos, las siguientes preguntas; ¢ se ha ido la
emocion?, ;se ha movido de lugar?, y se le vuelve a preguntar,

s, qué color tiene ahora la emocion?
7 f?j' ‘\\\“
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Acogimiento de las emociones
negativas

«1 Cuando surge una emocion
negativa, ya sea la ira, la
desesperacion, la tristeza la
frustracion, el temor o la
ansiedad podemos
transformarla por medio de
registrarla en el momento que
surja, acompasarla con

nuestra respiracion y

acogerla.

IR e
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Ejercicio de acogimiento de las
emociones negativas

<1 Ante una emocion negativa parate,

permanece en silencio y realiza de ) INSPIRACION
tres a seis respiraciones cuw:cuuu?
3/
completgs. | . | ‘/ 2 cosTAL
«1 Cuando inspires di “soy consciente / 't"

de mi ira/ desesperacion/ tristeza/ \ ——
frustracion/ miedo/ ansiedad”. \ ==
<1 Cuando espires di “acojo mi ira/ 7 %131 ABDOMINAL |

desesperacion/ tristeza/
frustracion/ miedo/ ansiedad.

IR e
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Ejercicio de autoaceptacion para combatir

el miedo

«1 Respiracion espontanea consciente

«1 Abrirse al miedo para observarlo y
conocerlo

<1 imaginar lo peor que podria suceder

% ¢Disminuiria mi valor como persona por
no ser capaz de sobreponerme en esa
situacion?

Prever como afrontarlo.

NN



Ablanda, tranquiliza y permite

&1 El gjercicio”’Ablanda, tranquiliza y permite” es una forma rapida de manejar
las emociones dificiles con compasion.

&1 Las emociones son en parte cuerpo y en parte mente, de manera que se
expresan siempre en alguna parte del cuerpo:

l = Si estas enfadado, puede que sientas tension en el estbmago o en el cuello.

+» Si estas triste, es facil que sientas un vacio en la zona del corazén.
% Si te sientes confuso, puedes tener una cefalea tensional.

Es dificil hacer frente a las emociones cuando nos encontramos encerrados
en la cabeza, pero cuando desplazamos nuestra atencion por debajo del
cuello y descubrimos la emocion en el cuerpo, es posible transformarla.

Puedes practicar este ejercicio siempre que te sientas estresado (cuando te
has metido en un atasco, cuando discutes con un ser querido, cuando te
preocupas por tu salud o cuando sientes un dolor fisico).
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o Ejercicio “blanda, tranquiliza y permite” (1)

<1 Haz una inspiracion profunda y recorre tu cuerpo para ver en donde sientes
mas molestias. ¢ En la barriga? ; En el pecho? En el cuello?

& A continuacion, ablanda esa zona de tu cuerpo. Deja que tus musculos se

relajen como si aplicaras una toalla caliente a un musculo que te duele.
Puedes decirte a ti mismo, “ablandar... ablandar... ablandar...” para
potenciar el proceso.

No trates de que se vaya la tension, sino solo de estar con lo que sientes
de manera apacible y amable.

Ahora, tranquilizate en esa lucha que tienes. Pon la mano sobre el corazon
y siente como respira tu cuerpo. Calmate a ti mismo como si estuvieras
calmando a un amigo o a tu propio hijo. Habla dandote animos a ti mismo.
Por eJempIo “Esto duele, pero no durara mucho”. “ Qué esté a salvo y en
paz.” O puedes repetir simplemente, “tranquilizar... tranquilizar...

tranquilizar...
IV AN\E
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<1 Por ultimo, permite la presencia de la molestia. Abandona el deseo de
que la sensacion desaparezca. Deja que el dolor vaya y venga como
quiera, como si fuera un huésped que tienes en tu casa. Puedes
repetir, “permitir... permitir... permitir...”

<1 “Ablanda, Tranquiliza y Permite.” “Ablanda, Tranquiliza y Permite.”
Puedes utilizar estas palabras como un mantra, acordandote de
manifestar ternura hacia tu sufrimiento.




<1 Este ejercicio abarca los tres dominios de la autocompasion:
+ el fisico (ablandar),
+» el emocional (tranquilizar)
= Yy el mental (permitir).

<1 Es mejor practicar el “Ablanda, Tranquiliza y Permite” por si mismo,
CoOmo una expresion natural de compasion.

«1 Nunca practicamos la autocompasioén para luchar o resistir aquello que
sentimos en el momento presente, ya que eso empeoraria la situacion.

&1 jTe ofreces amabilidad porque te sientes mal, no para sentirte mejor!
Esta pequena variante en la motivacion puede ser decisiva en tu vida.

miﬁ’dfu Self- assion-
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<1 Otra forma de practicar la autocompasion en la vida cotidiana es la
pausa de la autocompasion (Neff, 2011).

<1 Haz que tu mente pase de sentirse amenazada a sentirse segura.

<1 El ejercicio resulta especialmente util cuando te encuentras en medio
de una discusion acalorada. Date un “tiempo libre” de la conversacion
y haz el ejercicio.

- g



«1 1. Coloca tu mano con suavidad sobre tu corazoén.
<1 2. Haz una inspiracion profunda y tranquilizadora.
<1 3. Repitete estas tres frases:

» Este es un momento de sufrimiento.

~ EI sufrimiento es una parte de la vida.

% Que yo sepa ser amable conmigo mismo.

e pm :.ts"ﬁ""ll
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«1 Estas frases se corresponden con los tres componentes de la autocompasion:
+» mindfulness (Este es un momento de sufrimiento)
+» humanidad compartida (E/ sufrimiento es una parte de la vida)
+» amabilidad con uno mismo (Que yo sepa ser amable conmigo mismo)

Es mejor elegir tus propias frases, que son faciles de usar, suenan
verdaderas y producen sosiego.

Por ejemplo, es posible que prefieras estas tres frases:
+» Esto duele.
+» Todos sufrimos.

» Qué yo me acepte tal como soy (o: que yo esté a salvo / que me
perdone / que yo quede libre de sufrimiento)
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<1 Tras unas cuantas semanas de practicar la pausa de la
autocompasion, te daras cuenta de que se automatiza y de que
cambia rapidamente tu estado de animo.

<1 Recuerda, sin embargo, que no estamos tratando de manipular los
sentimientos negativos; solo respondemos a ellos con buena
voluntad.

&1 Sentirse bien es una consecuencia inevitable de la buena voluntad.

St
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Mindfulness centrado en:

- Respiracion

Relaciones: 5 Sentidos-

Vista, Oido, Gusto,
Olfato, Tacto

- 5 sentidos (vista, oido, gusto,
olfato, tacto)

Sentido de las
relaciones con
nosotros mismos,
otros y todo el
planeta

~ Actividad mental: | gaxto sentido-

- Sensaciones internas

Per!samientos, Atencion a las
emociones, todo lo sensaciones CO rpo ra I €S
que aparece en el | jnternas de nuestro

espacio de la mente

cuerpo

- Actividad mental
(pensamientos, imagenes

mentales, emociones)
S - Relaciones
N
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Diario de eventos agradables y desagradables

£Qué ocurrio? (hecho
concreto)

Pensamientos

Emociones (a ser posible mas
de 3)

Sensaciones corporales

e




< Simplemente sentarte, coger una hoja de papel y
escribir durante 5 minutos sin censura todos los
pensamientos que pasan por tu mente.
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Mi top 5 de pensamientos negativos
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Pensamientos erroneos

Apuesto a que.“! ;
esas nifa= ha-




<! Falsos
<1 Provocan emociones muy fuertes y duraderas
<1 Desadaptativos

NN e
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Los pensamientos racionales son:

<1 Verdaderos
<1 Provocan emociones moderadas
<1 Adaptativos

T B\
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Criterios para identificar y cuestionar los

nensamientos
1.CRITERIO DE OBJETIVIDAD:

¢ Que datos tengo para probar este pensamiento?

¢ Que datos tengo en contra de este pensamiento?

¢ En que me baso para pensar eso?

¢Donde esta escrito que..?

i ese pensamiento lo tuviera otra persona, ¢qué le
—=mdiria para demostrarle que esta haciendo una mala
interpretacion de los hechos?
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Criterios para identificar y cuestionar los

nensamientos

2.CRITERIO,DE INTENSIDAD O DE
DURACION:

Cuando pienso eso ¢como me
siento?.

¢Con cuanta frecuencia me
encuentro mal a causa de este
pensamiento?.

.. ¢ Es tan grave en realidad como
= para sentirme asi?

T D)\
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Criterios para identificar y cuestionar los

nensamientos
3. CRITERIO DE UTILIDAD:

¢ Pensar asi me ayuda a conseguir mis objetivos?.

¢ Me sirve para actuar de forma eficaz?

¢ Que tendra de positivo en mi vida pensar esto?

¢ Le sirve a algunos de mis seres queridos que yo
piense asi?

=~ % Pensar esto me beneficia o me perjudica?
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Criterios para identificar y cuestionar los

nensamientos
4. CRITERIO FORMAL:

¢ Que términos estoy utilizando para . ———
definir mis pensamientos? e

¢ Es un deseo o es una exigencia?

¢ Hablo de necesidad o de
preferencia?

- ¢ Si a esto lo llamo horrible, como le
. llamaré a..... ?
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COMO CONTROLAR LAS

DISTORSIONES COGNITIVAS

& A. Identificar los
pensamientos

<1 B. Cuestionar los
pensamientos

<1 C. Buscar
pensamientos
alternativos
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Mindfulness centrado en:

- Respiracion

Relaciones: 5 Sentidos-

Vista, Oido, Gusto,
Olfato, Tacto

- 5 sentidos (vista, oido, gusto,
olfato, tacto)

Sentido de las
relaciones con
nosotros mismos,
otros y todo el
planeta

~ Actividad mental: | gaxto sentido-

- Sensaciones internas

Per!samientos, Atencion a las
emociones, todo lo sensaciones CO rpo ra I €S
que aparece en el | jnternas de nuestro

espacio de la mente

cuerpo

- Actividad mental
(pensamientos, imagenes

mentales, emociones)
S5 - Relaciones
I
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<1 En las relaciones con los
demas es donde se pone de
manifiesto la calidad de
nuestra presencia.

<1 No podemos ver en los otros
lo que no somos capaces de
ver en nosotros.

<1 Vemos en los demas por
semejanza o por oposicion, lo
». . mismo que vemos en

s,  NOSOtros.

IR e
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Niveles de relacion

<1 1.- Relaciones egocéntricas
«1 2.- Relaciones desde el intercambio
<1 3.- Relaciones mas alla de las personalidades
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g “Eres “Tu mismo” si
cuando miras hacia
fuera de ti sabes que
no miras sino a ti
mismo en distintas
circunstancias”
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Eckhart Tolle

< “En ultimo término no hay
otro, siempre te estas
encontrando contigo
mismo”.

< “Cuando emites un juicio
con respecto a alguien,
confundes los patrones
mentales condicionados
con lo que esa persona es”.
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&1 Sentados y trabajando en parejas al azar, se pedira que se
sienten con la espalda recta uno frente al otro.

< Les pediremos que cierren los 0jos que respiren
profundamente y después que vuelvan a abrir los ojos y se
vean directamente.

<1 Al principio puede haber pena, gestos o sonrisas nerviosas,
sin embargo trataremos de atravesarlos para que podamos
mirar al otro con amor, sin juicios ni criticas, mirarnos a
través de él, sentir la conexion y poder contemplar al otro tal
cual es.




<1 Yo determino desde donde
quiero relacionarme con los
demas, no importa donde esta
el otro.

e W

<1 Para ello tendré que eliminar
los juicios, salir de las
relaciones de interés, salir de la
proteccion y la defensa del otro
y expresarme desde el SER que
Somos.
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“No me asusto facilmente. No porque sea valiente,
sino porque sé que trato con seres humanos y
debo esforzarme en comprender sus actos. Lo que
realmente importa en lo que me ha ocurrido esta
manana no es que un funcionario de la Gestapo,
exasperado, me haya increpado a gritos, sino que
yo no me haya enfadado y que, por el contrario,
haya procurado comprenderlo a él y hasta me
hayan entrado ganas de preguntarle: ;Fuiste
infeliz cuando eras nino? ; Te ha dejado la novia?".
Si, el chico tenia un aire atormentado, un aire de
victima, estaba triste, parecia sentirse indefenso.

¢, Por qué no me habré ocupado de él en aquel
mismo momento? Sé que cuando los jovenes se
sienten desgraciados se convierten en un peligro

para los demas.”



o

o

1. Antes de comenzar, céntrate primero en tu propia respiracion para
asentarte y arraigarte en ti mismo.

2. Cuando seas el oyente, limitate a escuchar y evita comentarios,
respuestas o cualquier participacion en la conversacion. Puedes
establecer contacto ocular o hacer uso de otros signos no verbales si
deseas confirmar que estas prestando atencion. Percibe tus sensaciones
corporales, pensamientos y emociones, sobre todo los propios impulsos
de hablar o el divagar de la mente.

3. Cuando el otro agote el tiempo de hablar (5 min), exponle qué es lo que
has escuchado y comprendido durante la escucha con plena consciencia.
Esta informacion puede referirse tanto a lo que hayas oido como a lo que
hayas visto.

4. Intercambiad los papeles (hablante y oyente) tras unos instantes de

respiracion con plena consciencia.
/! | {




< 5. Una vez que los dos hayais asumido ambos papeles, reflexionar
acerca de:

% ¢Qué he sentido al ser escuchado de verdad sin miedo a que me
interrumpan y sin tener que justificarme?

» Como oyente, ;qué he sentido al limitarme a escuchar y prestarle
toda la atencion al otro?

+» ¢Ha habido alguna sorpresa en la exposicion de la informacién?

+» ¢Ha recabado el oyente informacion mediante seiales no verbales,
tales como el lenguaje corporal, las expresiones faciales o el tono de
voz?

Cuando he adoptado el papel de oyente, i me he visto pensando en
qué deberia haber hecho el hablante o en qué haria en su situacién?




Si no escuchamos con la maxima atencion, puede
que creamos saber qué tendria que haber hecho

el hablante y que queramos decirle como
solucionar sus problemas, o que, incluso, nos
pongamos manos a la obra para solventarlos:
habremos dejado de intentar comprender para, en
Su lugar, comenzar a actuar de forma automatica.
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Uno habla sobre un tema.

< El otro escucha con atencion plena y cada vez que
detecte distraccion interna o externa levanta la mano.

<1 El que habla registra los pensamientos y emociones que
surgen cada vez que levanta la mano el que escucha.

< A los 3 minutos, se cambian los papeles (el que
escuchaba habla y el que hablaba escucha).

A NN\N\NeeES—272 N1\

Fs




Registro: una comunicacion dificil

Con quién

Sobre qué es el tema

Cual es la dificultad




<1 Uno habla en plan desahogo sobre comunicacién dificil

o conflicto.

< El que escucha registra (sin juzgar) emociones en el que

habla, en uno mismo que escucha y en terceros.

< Sive que el que habla se atasca, le ayuda a seguir con

preguntas.

< A los 5 minutos, se cambian los papeles (el que

7 T

escuchaba habla y el que hablaba escucha).
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Ejercicio para mirar al otro con buena disposicion

antes de deliberar y tomar decisiones

&1 Nos sentamos tranquilamente, dirigimos la atencién a la
respiracion y sonreimos.

< Imaginamos a la otra persona, pensamos en las caracteristicas
que mds rechazamos de él/ella.

& Infentamos adivinar la percepciones de la otra persona, cual es
su pauta de comportamiento, que motiva sus acciones.

&1 Intentamos ver cual es su vision de las cosas, si ha estado
influida por prejuicios o ira. Pensamos si la otra persona fiene
dominio de si mismo o se deja llevar. Continuamos asi hasta que
nos dé compasion, como si nuestro corazon fuera un pozo que




< Sentados, cerramos los ojos y visualizamos por orden:
l a mi — a quien mas quiero — a quien me da igual — al
enemigo — a todos los que sufren.
<1 Deseamos a cada uno de ellos: estar bien — ser felizy
pleno — estar libre de sufrimiento (dolor interno y
externo) — que le vaya bien y logre lo que se propone.

o Nos quedamos (estar) en la mera sensacion de amor
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Anthony de Mello

Donde hay amor, no hay apego.

El apego significa: "Tengo que tenerte. Sin ti, no seré

feliz. No puedo ser feliz sin ti. Te necesito para mi

felicidad. Haré todo lo que haga falta incluso manipularte,
para tenerte”.

Lo que significa el amor es: "Querida (o querido), sin ti
estoy bien, contento; no te preocupes”. Significa: "y te
deseo lo mejor y te dejo en libertad. ¥ cuando te tengo
estoy encantado, y cuando no, no soy desgraciado, soy
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<1 Tumbate boca arriba en un lugar comodo y presta atencién a tu
respiracion.

< Visualiza un paisaje que te transmita paz y seguridad. Por ejemplo, un

1 campo, con verde hierba, un arbol y un rio de aguas cristalinas. Un

lugar especial que sea un sitio de seguridad para ti, donde irias para
sentirte seguro, un lugar donde nadie pueda hacerte dano y herirte.

Ahora que estas en tu lugar de seguridad, que estas en paz, tomate
un momento para pensar en una persona que te ha hecho dano.
Mientras visualizas la persona y la situacién, toma conciencia de que
estas en un sitio seguro. Habla con ella y expresa todo lo que sientes.
Deja que fluyan todas tus emociones, dile todo lo que te ha

molestado.
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Meditacion del perdon (2)

< Permite que tus emociones salgan a la superficie.

<1 Sé consciente de que tienes todas esas emociones dentro de ti y
déjalas partir.

<1 Puedes visualizar que cuelgas las emociones de un arbol a modo de

hojas. Las hojas se van desprendiendo y cayendo en el rio de agua
cristalinas. Se las va llevando la corriente hasta desaparecer.

Cuando sientas que has expresado todo lo que te ha hecho dano,
visualiza a la otra persona y pronuncia:

“Cada uno hace lo mejor que puede con lo que tiene”
“Yo te perdono, yo me perdono y soy libre”

Siente la gratitud de la otra persona y visualiza una esfera de energia
que os envuelve a los dos y obsérvala marchandose lentamente, en

pazy serenldad
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Mditacién del perdodn (3)

< Pon tu atencién en tu lugar de seguridad, siente como estas en tu
lugar favorito y ahora descansa tranquilamente y piensa en todas las
cosas maravillosas que tienes en la vida.

<1 Poco a poco vas regresando y tomando conciencia de tu cuerpo y tu
mente, abriendo los ojos y moviéndote lentamente.

<1 Reconoce que todo esta bien en tu mundo.
=
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El tratado de paz con mi familia

Con el fin de vivir juntos y felices durante mucho tiempo, con el fin
de gque podamos desamollar y profundizar continuamente nuestro
amor y nuestra comprension, nosotros, los abajo firmantes,
miembros de la misma familia prometemos observar y practicar lo
siguiente:

Yo, el que est3 enojado, estoy de acuerdo en:

1. Evitar decir o hacer cualquier cosa que pueda provocar mas dafio o
que recrudezca el encjo.

2. No reprimir el encjo.

3. Hacer la practica de respirar con atencion y tomar refugio en la isla
de mi mismo.

4. Con toda serenidad y en el plazo de 24 horas, comunicar a2 la
persona que me ha hecho enojar y sufrir, ya sea verbalmente o
presentando una nota de paz, que estoy enojado.

5. Pedirle que nos veamos = finales de |a semana para discutir este
problema ma3s a fondo, ya sea verbalmente o por medio de una nota.
6. No decir: "No estoy enojado. No importa. No estoy sufriendo. No
hay por qué enocjarse, al menos esto no es suficiente para hacerme
enojar”.

7. Hacer la practica de respirar con atencion y observar mi vida
cotidiana profundamente —mientras estoy sentado, acostado, de pie o
caminando- para ver lo siguiente:

a) De qué forma, a veces, he manifestado mi falta de tacto.

b) Como he herido a |a otra persona por la energia de mis propios
h3bitos.

<) Que la vigorosa semilla del enojo en mi es la causa fundamental de
mi enocjo.

d) Que el sufrimiento de |la otra persona, que riega la semilla de mi
encjo, es la causa secundaria.

e) Que la otra persona sdlo desea aliviar su sufrimiento.

f) Que mientras la otra persona sufra, yo no podreé ser feliz.

8. Pedirle perddn inmediatamente, sin esperar a2 finales de semana
para hacerlo, tan pronto me haya dado cuenta de mi falta de tacto y
atencion.

9. Aplazar la cita del viernes si no me siento lo suficientemente
sereno para encontrarme con la otra persona.

Yo, la persona que he hecho enojar 2 |la otra, estoy de acuerdo en:

1. Respetar los sentimientos de la otra persona, no ridiculizarda y
darle tiempo suficiente para que se serene.

2. No presionarla para discutir el problema de inmediato.

3. Confirmar su peticién para vemos, ya sea verbalmente o por
medio de una nota, y hacerle saber que estare alli.

4. Hacer |la practica de respirar con atencion y tomar refugio en la isla
de mi mismo para ver:

a) Que tengo semillas de crueldad y de encjo, y también la
costumbre de hacer infeliz a Ia otra persona.

b) Que me habia equivocado al pensar que haciendo sufrir a la otra
persona aliviaria mi propio sufrimiento.

<) Que al hacer sufrir 2 la otra persona, provoco mi propio
sufrimiento.

5. Pedirle perdén tan pronto me haya dado cuenta de mi falta de
tacto y atencidn, sin intentar justificarme y sin esperar hasta el
viemes por la noche para hacerlo.

Prometemos, bajo la presencia atenta del resto de la familia, seguir
estos articulos y llevardos a la practica de todo corazén.

Firmado el dia ____ de del afio en




<1 Vamos a encontrar la
resonancia con los demas
yendo a nuestro propio
corazon.

<1 Uno de los puntos
esenciales para preservar
las relaciones es aprender
a sentir lo que pasa en
nosotros y por qué.
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' < La autoempatia es un

momento que empleamos
para volvernos hacia el
interior de nosotros mismos
y para asumir lo que ocurre
en nuestro interior.
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& ¢Como me siento?

& ¢Qué puedo sacar de esta
situacion para crecer?

\ \\\ Hemos de dar vueltas hasta
N que una luz crezca en
nosotros y/o hasta que
sintamos un alivio a la

_B incomodidad de ese instante.
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< El propdsito de la

' autoempatia es ayudarnos a
sanar el dolor de los

\ sucesos de la vida
) \\ cotidiana, aumentar la
N claridad sobre nuestras
necesidades, e identificar
estrategias para satisfacer
_B nuestras necesidades.
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2 0. JUZGAR Y CULPAR: En una hoja escribe todo lo que te
venga a la mente respecto a la persona involucrada. Deja salir
tus juicios sin reprimirlos.

1. NECESIDADES: Identifica las necesidades no satisfechas en
esta situaciéon. Descubre y circula la necesidad mds importante
en esta situacion.

2. DUELO: Experimenta el dolor y la tristeza de que esta
necesidad no esté satisfecha.

3. CONEXION CON LA NECESIDAD: Conéctate con la
necesidad mds importante. Descansa en ese espacio.

4. PETICION: Conéctate con tu corazdny piensa en qué
acciones podrias llevar a cabo para colmar esa necesidad.
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Escribe cada accion que
podrias llevar a cabo para
colmar esa necesidad en una
“tirita magica”.

iTen un kit de tiritas
magicas para cada
necesidad!

r(Mis tiritas magicas N
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Practica de integracion: pulsera de la
consciencia

«1 Reto: estar de 7 a 21 dias

sin quejarnos y sin
criticar.
<1 Nos ponemos una
pulsera en una muinecay
cada vez que nos
No QQUEJAS B NS
07 e : quejamos o criticamos
1 7610 e carrbiard fn vide.. cambiamos pulsera de
muneca.
..
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Juego “Regreso al presente”
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iGRACIAS POR
ESTAR
PRESENTES Y

ATENTOS AQUI Y | Fia od
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