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Resumen

Hoy en dia hay muchas evidencias cientificas que
demuestran que Mindfulness produce cambios significativos
en los participantes. Estos aprenden a manejar mejor las
situaciones dificiles, aumentan la confianza e incrementan

de forma significativa la atencion.

Para llegar aqui MBSR requiere un compromiso de practica
de 45 minutos/dia. Ese tiempo que dedicaras a estar contigo
es la clave para generar calma, conocer tus necesidades
reales y saber como cuidarte.

MBSR se desarroll6 en el Centro Médico de la Universidad
de Massachusetts, y ha sido, desde 1979, el programa mas

investigado dentro de las intervenciones basadas en

Mindfulness.
Estructura. 8 semanas / 1 dia por semana sesion de
2,5 horas.

Online, Via Zoom



Objetivo

Con tu participacion en las clases y practicas, y completando el programa, seras capaz de
manejar las situaciones dificiles, aumentaras la confianza, conoceras tus necesidades y sabras
como cuidarte.

Introduccion

Jon Kabat-Zinn, profesor emérito de medicina en la Universidad de Massachusetts y doctorado
en biologia molecular, descubrid las propiedades de la meditacion y del yoga como método
terapéutico en los afios 70. Gracias a su formacion médica, aplico técnicas de atencion de plena
para disefiar un programa (MBSR) con el que ayudar a personas con estrés, ansiedad y dolor.
Actualmente, el MBSR se utiliza tanto en hospitales como en centros médicos y en
organizaciones de la salud para tratar a pacientes aquejados de este tipo de problemas. Ademas,
universidades tan prestigiosas como Harvard, MIT u Oxford comprobaron como el MBSR
conduce a un mayor bienestar, a la obtencion de la felicidad y a un aumento en la creatividad.
Mas de 25.000 personas han completado este programa en el Umass Memorial Health Care
Center (Centro de Cuidado de la Salud de la Universidad de Massachusetts), que también
imparten varios profesores titulados por todo el mundo.

Guia Mindfulness

A través de esta guia conoceras los aspectos practicos para el aprovechamiento del programa.
Hemos seleccionado distintos recursos y medios para facilitar el seguimiento del mismo y que
puedas encontrar lo necesario para progresar en las practicas.

» Las clases tendran lugar via Zoom. Es necesario disponer de una cuenta de correo
electronico y acceso a internet para descargar los audios con las practicas del programa. En
algunos ciclos el profesor enviara correos electronicos después de las sesiones para ofrecer algo
resumen o anuncio del programa.

» El dia después de cada sesion, recibiras un e-mail con el tema tratado en la sesion presencial
y todo el material necesario (audios y textos) para tu practica personal. Estaré disponible para
cualquier consulta requerida acerca de las practicas o contenidos del programa.

. Cual es la duracion y la estructura del curso?

» El curso tiene lugar en 8 sesiones. En cada sesion aprenderemos las practicas de Mindfulness
con las que trabajaremos durante la semana y se iran descubriendo los conceptos y practicas del
programa. Todas las sesiones son de 2,5 horas.

» Se entrega material didactico completo

,Qué temas desarrollaremos?


https://www.umassmemorialhealthcare.org/
https://www.umassmemorialhealthcare.org/

Sesion 1. Momento Presente. ;Qué es Mindfulness?

Sesion 2. Cultivando las semillas de la felicidad. La percepcion
Sesion 3. Acogiendo. El poder de las emociones

Sesion 4. Aprendiendo del estrés

Sesion 5. Respondiendo al estrés y cultivando resiliencia
Sesion 6. Comunicando con Mindfulness

Sesion 7. Acogiendo el cambio
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Sesion 8. Integrando Mindfulness en la vida cotidiana

. Qué material es necesario?

Por favor, llega a la sesion a tiempo y a la hora indicada. Te recomendamos estar unos minutos
antes del comienzo de la sesion.

» Acude a la sesion con ropa comoda, tipo deporte.

» Llévate una libreta pequefia para apuntar cosas esenciales. Preferiblemente una libreta que
puedas llevar encima diariamente.

» El material basico que te recomendamos tengas disponible es una esterilla de yoga, un zafu o
cojin de meditacion. Recuerda que la mayor parte del trabajo sera durante la semana. Es una
practica que comienzas ahora y se quedara permanentemente en tu vida.

A. En todos los encuentros se van a proponer los conceptos teoricos esenciales para comprender
el proceso de Mindfulness y sus aplicaciones.

B. También abordaremos las experiencias vividas durante la semana, e investigaremos una
compresion mas profunda de situaciones de la vida cotidiana, orientadas hacia las practicas de la
siguiente semana.



(Cuales son las practicas y las técnicas de meditacion que forman parte del
programa?

1. Exploracion corporal: Practica que mejorard tu consciencia corporal y te ayudard a
identificar los estados de tension-relajacion y su relacion con tus emociones y pensamientos.

2. Yoga corporal: A través de estas practicas no solo se liberara el cuerpo de tension, sino que
desarrollaras estados de concentracion, favoreciendo la atencion plena.

3. La Practica individual en tu vida cotidiana es la esencia del programa. Tu grado de
compromiso y la capacidad para crear espacios para el cultivo de Mindfulness en tu vida diaria
son necesarios para vivir plenamente el proceso.

Ademas, distinguiremos entre varios tipos de practicas:

A. PRACTICA FORMAL: Es el tiempo y el espacio que dedicas exclusivamente a la
realizacion de las practicas propuestas. Crearemos un espacio al dia para dedicarselo a esta
practica.

Meditacion: practicas de introspeccion y atencion plena sentado y caminando.
Yoga corporal: posturas y movimientos.

B. PRACTICA DE INTEGRACION: précticas y propuestas que incluiras en tu dia a dia,
relacionadas con tu actividad diaria habitual.

Guias rapidas de integracion: propuestas para incorporar las actitudes
Mindfulness en el dia a dia.
“Breves Inspiraciones”: audios muy cortos con diferentes propuestas

C. OTRAS PRACTICAS: diferentes elementos didacticos que ayudan y/o complementan a la
practica formal y de integracion.

Guias de comprension rapida: lecturas y esquemas sobre contenidos importantes para la
comprension de Mindfulness.
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