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LA MEDITACION

* Es una practica que posibilita cultivar y
desarrollar cualidades humanas positivas
de |la misma manera que otros
entrenamientos posibilitan el tocar un
iInstrumento musical o adquirir cualquier
otra destreza

* Significa cultivar, despertar o
familiarizarte:

— Con cualidades que de otra forma
permanecerian dormidas




LA MEDITACION

* Es un entrenamiento mental

* Hay dos grandes categorias de
meditacion:
1. Shine o Shamata: de calmar,

estabilizar, concentrar la mente
(unipuntualizada) e

2. Vipassana: analitica




LA MEDITACION

* Hay muchas formas de meditar.

* La mas importante y efectiva es la que se
basa en la respiracion (para calmar la
mente).

* Es necesaria para desarrollar presencia
mental.




Introduccion a la presencia
mental (mindfulness)
Ejercicio del chocolate o la pasa




¢,De donde proviene la
presencia mental?

* Mindfulness en el lenguaje Pali de la India,
se traduce sati.

* Es un termino originario del Budismo para
la practica de presencia mental.

* En occidente se ha traducido a
consciencia plena, atencion plena y
presencia mental.




¢;,De donde proviene?

* Aunque ha estado ligado al Budismo, la practica
de presencia mental ha sido asociada a:

_a practica Hindu de Yoga
_a practica Taoista del Qi-gong
_as tradiciones contemplativas Cristianas

_as practicas contemplativas Judias como el
Kabbala

— La tradicion mistica del Islam y el Sufismo

Burke, 2009 y Morales Knight, 2009



. Qué es presencia mental?

* Estado de consciencia que emerge
cuando se presta atencion al momento
presente, sin juicio alguno.

Moon, 1999

* Vivir intencionalmente de momento a

momento; vivir en el momento.

Kabat-Zinn, 2005

* Cuando la mente y el cuerpo estan e
verdaderamente presentes.

Thich Nant Hanh, 2010




. Qué es presencia mental?

* |.a observacion de momento a
momento sin juicios y atenta de
cualquier fenomeno para poder
percibirlo y experimentarlo de
manera verdadera, sin distorcion
emocional ni intelectual.

Solo ocurre en el momento

Inmediato y presente.
Buchheld et al., 2001




. Qué es presencia mental?

* Una practica de
consciencia sin juicios que
iIncluye las siguientes
cualidades:

— estado de alerta pero
relajado

— observacion de la
experiencia de manera
compasiva

-curiosidad
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Mind Full, or Mindful?

Burke, 2009




.. Por que utilizar presencia mental
en la Psicologia?

La literatura senala que las intervenciones psicologicas
basadas en presencia mental han demostrado ser efectivas
para reducir:

— Sintomas depresivos - Conducta
parasuicida

— Sintomas de ansiedad - Dolor crénico
— (dysregulation) Desbalance emocional - Binge eating

- Reduccion en recaidas de depresion - Hospitalizaciones




., Para qué practicamos
presencia mental?

Permitir que el cuerpo y la mente descansen independientemente de
lo que estes pensando o lo que tu cuerpo esté sintiendo.

Ver la cosas como son sin tratar de cambiarlas.

Observar los pensamientos y soltarlos sin dejarnos llevar por ellos ni
identificarnos con ellos.

Observar nuevas maneras de re-pensar los viejos problemas.

Incrementar la compasioén y aceptacion de si mismo/a y de otros/as.




., Para queé practicamos
presencia mental?

Percibir la interconexion entre las cosas

Obtener mayor introspeccion (capacidad de mirarse a si
misma/o) caracterizada por percepciones mas
acertadas de los estados y emociones internos

Minimizar la reactividad emocional y el afecto negativo

Mayor capacidad de compasion y deseo de conexion
con los demas

Transformar pensamientos y sentimientos




., Como ayuda corporalmente?
Aumenta la...

relajacion fisica
habilidad perceptual

ejecutoria academica y laboral

satisfaccion personal con la vida y el
trabajo

creatividad y la productividad




., Como ayuda corporalmente?
Disminuye...

el uso de bebidas alcohdlicas, drogas y
fumar

a depresion
a ansiedad

a presion sanguinea en personas
nipertensas




., Como desarrollamos
presencia mental?

Sentado/as o caminando

Observando el cuerpo y la mente de manera
intencional permitiendo que las experiencias
surjan y podamos aceptarlas como son y sin

juicios.

Focalizando la direccion de tu atencion en el
momento presente.

Focalizando en la respiracion o el pensamiento
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