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"'Son muchas las

posibilidades que se abren
ante la mente del

principiante, pero muy pocas
las que se presentan en la
del.experto/a”

Shunryu Suzuki (monje zen japonés)



Neurociencia del Mindfulness

La meditacion produce cambios medibles en dreas cerebrales implicadas en atencidn, regulaciéon emocional y autoconciencia:

Tang, Y.-Y., Holzel, B. K, & Posner, M. I. (2015). The neuroscience of mindfulness meditation. Nature Reviews Neuroscience, 16(4), 213—225.htt|os://doi.org/10.‘1038/nrn3916.

Corteza Prefrontal Amigdala Hipocampo

Autorregulacion, planificacion y toma de decisiones Disminuye reactividad emocional y ansiedad Mejor regulacion del estrés y memoria

[) Importantel: La experiencia corporal siempre va un paso por delante de la mente: primero perciben los sentidos,
después lo siente el cuerpo vy, por ultimo, la mente lo etiqueta (Castellanos, 2020).


https://doi.org/10.1038/nrn3916

“The neuroscience of mindfulness meditation” TANG ET AL.,

(2015)

AREA CEREBRAL QUE

CAMBIA AL MEDITAR

Corteza prefrontal (CPF)
Corteza cingulada anterior
(CAA)

Insula

Amigdala

Hipocampo

SE ASOCIA CON

Autorregulacién
Mejor planificacién
Mejora en la toma de decisiones

Mejora la atencién
Favorece una respuesta mas adaptativa al
estres

Mejora la conciencia corporal y de la
interocepcion (percepcion de sensaciones
internas)

Disminuye su reactividad frente a estimulos
emocionalmente negativos

Reduccién de |la ansiedad y reactividad
emocional.

Mejor regulacidn del estrés y de la memoria






Se dice que estamos "en piloto automdtico”, actuando sin dar
cuenta de nuestros propios estados. Se calcula que estamos en
ese estado 1la mitad del dia. La Universidad de Harvard mostro
que cuanto mds tiempo pasemos en este estado de baja atencidn
mayor es nuestra sensacién de insatisfaccidon vital. E1
curioso experimento de Harvard mostré que no importa tanto 1o o
que hagamos sino cémo de atentos lo hagamos. Hacer una tarea ~

sin ser consciente de ella, sin dar cuenta del momento
presente nos causa insatisfaccion independientemente de 1la
tarea a realizar. Si barres, barre. Si 1lees, 1lee. Si
escribes, escribe. Si sufres, sufre y si disfrutas, disfruta.
Pero hazlo, sé consciente, vivelo.

(Nazareth Castellanos, 2022)

: del cerebro

Killingsworth, M. A, & Gilbert, D. T. (2010). A wandering mind is an unhappy mind. Science, 330(6006), 932. DOI: 10.1126/science.1192439



https://doi.org/10.1126/science.1192439

Elieacia defy [hindfadness

La teoria subyacente al éxito en eficacia es que aceptar el miedo en
lugar de luchar contra el aumenta la regulacion emocional. La
atencion plena podria modular la respuesta al miedo en los circuitos
neurales de la amigdala y reducir asi la evitacion asociada a los

estimulos o situaciones fébicas (Hélzel et al., 2011).

Mindfulnes VS relajacion



Elieacia defy [hindfadness

 La eficacia mas alta del Mindfulness (moderada-alta) se ha encontrado en pacientes con ansiedad
como sintoma y en los trastornos de ansiedad (santed y Segovia, 2018).

« En una revisién con mas de 12.000 participantes (Goldberg et al., 2018) se encontré que la eficacia

del Mindfulness es similar a los denominados “tratamientos de primera linea EBT”. Las areas que han

realizado mas estudios de eficacia, segin la citada revision, fueron depresién, dolor,

tabaquismo Y adicciones. En los trastornos de ansiedad se encontré que los programas

de Mindfulness eran superiores al grupo control y equivalentes a las terapias “activas” (incluyendo

las EBT).

. En referencia a las fobias, se han realizado estudios de eficacia con resultados positivos en

fobias sociales (Piet et al, 2010; Goldin et al., 2021; Goldin y Gross, 2015; Liu et al.,, 2021), agorafobia y
fobia social en pacientes resistentes a medicamentos (Ninomiya et al., 2020), aracnhofobia (Hopper

et al, 2011) y fobia a las inyecciones (Smith y Hartelius, 2020).



v N

Antes de meditar...

LW G
W .

Distraccion Aburrimiento, impaciencia....
Volver amablemente al foco sin juicios. Paciencia y volver amablemente al foco
No pelear con los pensamientos Movilizar el cuerpo antes de meditar
L

Normalizar todas las sensaciones fisicas Constancia y Practica

Frio, calor, hormigueo, dolor... Atencién consciente cada dia



Poractica |

Encuentra una posicion cémoda, sentado/a con las

manos sobre las piertas

Cierra los 0jos y concentrate en tu respiracion. Obserrva

como se muere el aire

Cada vez que te distraigas, Vuelve a llevar tu atencion a la

respiracion
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“no tenemos que correr tras caprichos como el
poder, 1la fama u otros placeres. La paz es
posible. La felicidad es posible. Y la practica
es 1o suficientemente simple como para que

cualquiera pueda ejercitarla” (Hanh, 2007)



La meditacion cuesta mucho en Occidente. A pesar de sus beneficios, no se
nos ensefia y la cantidad de estimulos internos y externos nos dificulta
enormemente nuestra capacidad para estar en el aqui y en el ahora. Se
comprueba muy bien en nuestro dia a dia: en las reuniones con amigos o
familia o cuando vamos paseando por la calle. Prestamos atencién al movil,
a nuestros problemas muchos imaginarios o a mil y una cosas, pero
descuidamos lo que nos esta ocurriendo en el momento presente. De hecho,
nuestra mente suele estar en cualquier lugar menos en el aqui y ahora,
enfrascada en cualquier disputa (PILAR JERICO, EL PAIS)



Historia de la Meditacion: Oriente vs Occidente
(Didonna, 2011)

Pensamiento Occidental Tradiciones Orientales
« Perspectiva mecanicistay « Mente como parte de sistema
racional relacional
 Predominio de la « Ser humano y naturaleza
individualidad como unidad
« Pensamiento analitico y « Potencial innato de
categorial crecimiento y curacion
 Enfoque materialista de la « Salud como calma, serenidad
realidad y equilibrio Fabrizio Didonna
« Curacion buscada fuera del « Unidad entre mente y cuerpo bR
sujeto «  Sanacion desde el interior Manual clinico de
« Mente y cuerpo como MINDFULNESS

entidades separadas

Dibliotecs de psicologia w

Descite De Brouwes



ORIENTE

e« Enfasis en la comunidad

* Entrenar la mente a través de
la meditacidn

* La normalidad es el punto de
partida

* Potencial de crecimiento de
todos los seres humanos

* Objetivo: calma, la
tranquilidad y el equilibrio

* Factores dafiinos: ignorancia,
apego y la hostilidad

OCCIDENTE

* Dualismo cartesiano

* Sintoma: concentrdndose
en eliminar la
manifestacidn externa

* Ignoro del interior del
cCuerpo y sus procesos

* La enfermedad como algo
que nos invade: la
solucidn viene de tuera

* El objetivo es la ausencia
de patologia
("normalidad”)

Fabrizio Didonna
(Editor)

Manual clinico de

MINDFULNESS

bibliotecs de psicoiogia w




Hinduismo y Meditacién

El hinduismo es la religion méas antigua del mundo vy la tercera
mas practicada globalmente.

La meditacion (dhyana en sanscrito) aparece documentada por
primera vez en los Upanishads (200 a.C.) como camino para el
autoconocimiento y la unidn con la divinidad.6

El hinduismo da mas importancia a la forma de vivir y a la intuicion que

a la forma de pensar y al intelecto.

Seglin Patanyali (150 a.C.), la meditacién busca trabajar la
constancia y el desapego.



Budismo @)
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Serenidad (Samatha)
Atencion Plena (Sati)
Vision Clara (Vipassana)

Concentracion (Sanadhi)

Para el budismo, la meditaciéon implica trabajar la paciencia, la

aceptacion, la capacidad de dejar ir (desapego) y la humildad. Meditar

significa comprender el origen del sufrimiento y seguir el camino de las

Cuatro Nobles Verdades.
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Antes de meditar...

NO JUZGAR  PACIENCIA  MENTE DEL

PRINCIPIANTE

CONFIANZA NO-ESFUERZO

DEJAR IR
<

ACEPTACION




Suspiro Fisiolégico: Dos inhalaciones cortas seguidas de una exhalacion larga. Libera tension acumulada.
Respiracion Triangular: Inhala, retén, exhala, cada fase por el mismo conteo. Sin pausa en la exhalacién.

Con Conteo Descendente: Concéntrate en la respiracion mientras cuentas hacia atras desde un nimero (ej. 10 a 1).
Con Palabra Ancla: Asocia una palabra calmante (ej. “inhalo paz, suelto tensién") con la inhalacion o exhalacion.
Respiracion "Kapalabhati”: Exhalaciones cortas y forzadas seguidas de inhalaciones pasivas. Energizante.
Respiracion Cuadrada: Inhala, retén, exhala, retén, cada fase por el mismo conteo (ej. 4 segundos).

Respiracion Diafragmatica: Inhala expandiendo el abdomen, no el pecho. Profunda vy relajante.

Respiracion 4-6: Inhala por 4, exhala por 6. La exhalacién mas larga calma el sistema nervioso.

Respiracion Alterna: Alterna la inhalacion y exhalacidon entre las fosas nasales para equilibrio.

Respiracion Coherente: Ritmo constante de 5 segundos inhala, 5 segundos exhala. Armoniza mente y cuerpo.
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1.27 La palabra sagrada que designa esta fuente
creativa es el sonido OM, llamado pranava.

2.49 Luego de conseguir la postura perfecta, se
practica el control de la respiracidn y expansion

del prana (pranayama), consistente en enlentecer o
frenar la fuerza con que se respira y los

movimientos incontrolados de |la exhalacién e
inhalacién. Esto lleva a una ausencia de

consciencia de la respiracién, y es el cuarfo"e los
ocho pasos.







Diriscernimiento justo, la primera forma de acabar con el
sufrimiento. ... Forjarse propoésitos nobles

Ser honeste y prudente con la palabra. ...

No hacer dano, ni excederse
Ganarse la vida gracias al esfuerzo
Cultivar la virtud

La observacion abierta
Aprender a serenar la mente

No juzgar
Paciencia

ﬁ : Mente de principiante
W Confianza

Dejarse llevar
Aceptacion
Ceder/Dejar ir



(Quéesla
MEDITACION ZEN?

Es una escuela del
budismo Mahayana
que surgio en
Chinadurantela
dinastia Tang.

/

Se basa en tres elementos fundamentales:

yr
&

La meditacion sentada (zazen).

La comprension de la naturaleza
de la mente.

La expresion personal de esta
vision en la vida diaria.



Theravada radicion Tailandesa del Bosque

Tradicion de Thich Nhat Hanh

ThiEn G

Budismo de la Tierra Pura

Escuela Budista del Tiantai —
Michiren Shoshu

MNichiren Shu

Movimientos laicos: Rissho Kosei-Kai, Soka Gakkai

_

(Tradicion del Dalai Lama)

Vajrayana Gelug
(también llamado
Budismo Esotérico,

Tantrico o Mantrayana)

Budismo Tibetano

Otros movimientos:

Mueva Tradicion Kadampa
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‘conocemos

icual es

el

sonido de la palmada de dos manos , pero

el sonido de la palmada de una sola mano?

un koan zen,

e



https://es.wikipedia.org/wiki/Idioma_japon%C3%A9s
https://es.wikipedia.org/wiki/Idioma_chino

Ya en el en siglo VIII, el maestro Linji, fundador de una escuela zen

del norte de China, animaba a prestar atencion a las experiencias
tal y como aparezcan, en el presente.

El maestro y monje zen vietnamita Thich Nhat Hanh ya hablaba de
mindfulness en los anos 70 se referia al mindfulness como la
energia de estar concentrado en el presente.




‘La® préet

tiposhde energia. E1 primer tipo de energia es Smrti; significa

ica de 1la meditacién budista consiste en generar tres

q%tencién plena. E1 segundo es Samadhi, concentracidén. Y el

tercero es Prajna, la percepcidn.

La atencion plena es ser consciente de lo que esta sucediendo y

todo el mundo es capaz de ser consciente. Cuando inhalas, y si
sabes que estds inhalando, eso se 1llama atencidén plena a 1la

respiracion.

Cuando bebes tu té, y si eres consciente de que 1o estas
bebiendo, eso se llama atencidn plena al beber. Y cuando das un
paso, y si eres consciente de que estds dando un paso, eso es
atencion plena al caminar. La atencidn plena es siempre atenciodn

plena a algo.



Thich Nhat Hanh: Mindfulness en lo Cotidiano

‘Cuando te sientas a meditar nutres tanto al espiritu como al
cuerpo. En cuanto eres capaz de aquietar la mente, en cuanto
tus sensaciones y pensamientos ya no te agitan, en ese punto
tu mente empieza a morar tu mente. (Thich Nhat Hanh. Monje

Vietnamita)

Practica en la vida Momento presente

cotidiana . -

La serenidad y felicidad surgen THICH

No requiere aislamiento ahora NHAT
HANH
El milagro de
mindfulness

Transformacion Disciplina compasiva

emocional Conduce a una vida libre de

Reconocer, aceptar y transformar sufrimiento

sin reprimir



VIVIR CON PLENITUD LAS CRISIS

Coémo utilizar la sabiduria del cuerpo y de la mente
para enfrentarnos al estrés, el dolor y la enfermedad

Definicion de Mindfulness

Prestar atencion al momento presente sin juicios

— Jon Kabat-Zinn (1990)

[J Importante!: La practica de atencion plena no siempre resulta placentera, ya que implica exponerse a

experiencias internas que suelen evitarse.



Los Siete Fuhdamentos del
Mindfulness

No Juzgar Paciencia Mente del
Observar ideas y Vivir en el momento Pr|n0|p|ante
opiniones sin presente, Humildad de conocer
evaluarlas. El objetivo desapegandose del la inmensidad de lo
no es dejar la mente en tiempo y teniendo que ignoramos.
blanco. actitud compasiva.

Confianza No-Esfuerzo Aceptacion
Apertura y seguridad Dejar de intentar llegar Entender cédmo son las
hacia la propia a sitios. Ya estas cosas y relacionarnos
experiencia, cuerpo y donde quieres estar: sabiamente con ellas.
mente. ahora.

Dejar Ir

Permitir que las experiencias fluyan sin retenerlas. Todo es transitorio.

BE

NO JUZGAR  PACIENCIA  MENTE DEL
PRINCIPIANTE

g O 2

CONFIANZA NO-ESFUERZO

ACEPTACION
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JON KABAT-ZINN

MINDFULNESS

PARA PRINCIPIANTES

DEBOLSNHLO

El corazdn de las intervenciones
basadas en Mindfulness reposa en un
silencio protundo, una tranquilidad y
una apertura propios de la
consciencia pura y que puede
experimentarse directamente tanto
personal como interpersonalmente

(Jon Kabat-Zinn, 2008)

El mindfulness define nuevas
maneras de estar en el cuerpo y en
el mundo, transversales a la
perspectiva convencional de salud vy
bienestar

(Jon Kabat-Zinn, 2008)

9




Mi definicidén operativa del mindfulness, como ya he dicho en 1la
introduccion, es prestar una atencidn deliberada y .sin Juicics el
momento presente.

A veces he afiadido, a esa definicidén, 1la frase «como si tu vida
dependiera de ello», porque profundiza su efecto.

Técnicamente hablando sin embargo, el mindfulness es lo que emer%
cuando prestas una atencién deliberada y no critica al momento
presente como si tu vida dependiera de ello. Y lo que emerge no es
mas que la conciencia.

Pero, pese a estar intimamente familiarizados con ella, la conciencia
es una facultad que nos resulta ajena, por com-—pleto. Por /el g el
entrenamiento en mindfulness que vamos a iniciar consiste, en
realidad, en el ejercicio de un recurso que Ja poseemos. No tenemos
para ello que ir a ningdn lugar ni doseguir nada, sino tan 5010
aprender a habitar un dominio de la mente del que, hablando en
términos generales, estamos desconectados. Y eso es lo que podriamos
denominar la modalidad ser de la mente.

(JON KABAT-ZINN, 20I9)

JON KABAT-ZINN

MINDFULNESS

PARA PRINCIPIANTES

DEBOLSHLOD




El objetivo del Mindfulness es ayudar
las personas a llevar a cabo una
transformacidén en 1la raiz de 1la relacidn
que mantienen con sus pensamietnos,
sentimientos, sensaciones fisicas que
contribuye a activar y a mantener estados
psicopatoldgicos

La atencidon plena o mindfulness se basa
en potenciar 1la habilidad del cerebro de
ser consciente de si mismo y vivir el
momento presente en total plenitud

Fabrizio Didonna
(Editor)

Manual clinico de

MINDFULNESS

biblioteca de psicologia @6

DESCLEE DE BROUWER
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.« Encuentra un lugar tranquilo en el que te puedas sentar o Libro del -
escribir en un cuaderno y meditar. Mindfulness
Concédete varios minutos y anota todas las cosas por las que i by
te sientes agradecida (como amistades, aspectos de ti mismo, ¥
tu cuerpo, tu hogar, recuerdos placenteros, etc.).
Llee tu lista y dedica internamente algunas palabras de e s s A
agradecimiento a cada punto que hayas anotado. i

M
¥
I
It

Por ejemplo: «Gracias por mi bonita sonrisa, gracias por mi
taza favorita, mis Ultimas vacaciones...».

Cuando des las gracias, trata de conectar con tus cinco
sentidos todo lo que puedas.

Lleva tu conciencia a este momento. éDe qué te sientes
agradecido ahora mismo? ¢Cémo lo sientes en tu cuerpo vy
donde? Respira suavemente y siéntate experimentando
gratitud un poco mads de tiempo




Mindfulness

<
700\
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MINDFULNESS
-SENSIBLE AL
TRAUMA S

Practicas para una curacién

segura y transformadora

I.Abrir los ojos

2. Descansos estructurados =
3. Respitar lento y pausadamente

4., Apoyar la mano en el corazodn

5. Concentrarse en un objeto del entorno

6. Acortar las meditaciones
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