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EJERCICIO DE LA PASA

« Adaptaciones: CHUCHES U OBJETOS

« Extraterrestre que prueba la paso
por primera vez. Describir (S-P-E) sin
ponerla en contfacto con la boca.

« Describir al probarla.




5»QUE ES MINDFULNESS?

“| A CONCIENCIA |
QUE SURGE DE r g %;’m
PRESTAR ATENCION o
INTENCIONALMENTE ‘i?* o]
EN EL MOMENTO
PRESENTE Y SIN -

JUZGAR, A LAS o £
EXPERIENCIAS QUE AR s
SE DESPLIEGAN EN Y& o o
CADA MOMENTO" %
(JON KABAT-ZINN, 2003) —
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“CALMAR LA MENTE PARA VER CON CLARIDAD”
(V. Simon).

MENTE PLENAMENTE ACTIVA'Y CUIDADOSA (Circuito de
Experiencia Directa) # MENTE CAVILADORA/ERRANTE,
DE MONO (Circuito Narrativo, piloto automatico).

ESTADO DE PRESENCIA (“*Aquiy Ahora”).

Mindfulness no cambia la experiencia, la hace
consciente y permite profundizar en ella.



AcTtitud Mindtul

. Aceptacion .

Mente de
Principiante

No Juzgar

Soltar Confianza Paciencia



ESPACIO DE TRES MINUTOS DE
RESPIRACION




OBJETIVOS GENERALES MINDFULNESS

ENTRENAR LA ATENCION

PROMOVER EL EQUILIBRIO
EMOCIONAL

CULTIVAR LA COMPASION

J ESTRES

T AUTOCONCIENCIA

MEJORA EL BIENESTAR Mind Ful, or Mindfu?
GENERAL




NOTAS...

e INSTRUCCION FUNDAMENTAL: Aparezca lo que
aparezca (en tu mente), simplemente

e Modo SER vs. Modo HACER
e OBSERVADOR # OBSERVADO

(yo, conciencia) (objeto, contenido conciencia)

Ej. Describir el sabor del azucar/fresa es diferente a probar el
azucar/fresa.

* DOLOR + RESISTENCIA = SUFRIMIENTO

(inevitable) (evitable)



dQUE NO ES MINDFULNESS?

&

NO ES RELAJACION.

NO ES UNA TECNICA DE AFRONTAMIENTO.
NO ES SUPRIMIR LAS EMOCIONES.

NO ES DEJAR LA MENTE EN BLANCO.

NO ES ESCAPAR DEL DOLOR.

NO ES BUSCAR EL EXTASIS O LA ILUMINACION.
NO ES APARTARSE DE LA VIDA TERRENAL.


http://www.canstockphoto.es/file_view.php?id=5084583

BENEFICIOS DE MINDFULNESS |

A NIVEL FISICO:

1.- Se potencia el sistema inmunitario vy la
produccion de anticuerpos (atenuacion
de |la secrecion de cortisol en repuesta al
estrés).

2.- Produce vitalidad a la vez que un estado
relajado.



BENEFICIOS DE MINDFULNESS I

* ANIVEL MENTAL:

3.- Nos permite llegar a captar la realidad
por una parte y al forma en que nuestra
mente |la deforma por otra.

4.- Concentracion.
5.- Calma.

6.- Serenidad y Paz.
7.- Claridad.




BENEFICIOS DE MINDFULNESS I

 ANIVEL EMOCIONAL:
8.- Empatia.

9.- Reestablecimiento del equilibrio
emocional.

10.- Favorece los estados de animo
positivos.

11.- Buena capacidad de hacer frente a
emociones y situaciones negativas.




BENEFICIOS DE MINDFULNESS IV

* ANIVEL RELACIONAL:

12.- Se facilita el autoconocimiento a
través de la comprension de la propia
experiencia.

13.- Fomenta una actitud basica de respeto
y amor hacia si mismo/a y hacia todos
los seres.

14.- Favorece las relaciones sanas entre
individuos a través de una serie de
mecanismos, como son la empatia
incrementada y el equilibrio emocional.




COMO PRACTICAR MINDFULNESS

PARAR - OBSERVAR - VOLVER AL PRESENTE

12.- Detenerse y recogerse en uno mismo.
22.- Observar al experiencia.
32 - Regresar al momento presente.

Conciencia # Contenidos de la Conciencia

Practica formal versus informal.



EL CORAZON DEL MINDFULNESS: LA
AUTOCOMPASION

* Tratarnos con amabilidad cuando estamos
sufriendo.

* Consuelo tranquilizador.
* Apego seguro.



http://www.canstockphoto.es/file_view.php?id=10104722

AUTOCOMPASION

La autocompasion es amor incondicional hacia
uno mismo. Es el “corazon del cerebro”.

Firme intencion de tratarse a uno mismo de
forma amorosa, bondadosa, amable.

3 preguntas sobre autocompasion, cuando sufres,
fracases, te sientas inadecuado:

— ¢Qué necesito?

— ¢Como estoy cuidando de mi mismo?

— ¢Puedo darme aquello que necesito, ahora?

Llevar la AC a la accion, ademas de la practica
formal.



PAUSA COMPASIVA

Practica informal cuando te sientes inadecuado
usando los tres componentes de la autocompasion.
Parar, mano en el corazon o tacto tranquilizador y
respirar. Entonces los tres componentes:

— “ESTO DUELE”... Este es un momento de... esto es...
(malestar). Con Atencion plena.

— “TODOS SUFRIMOS”... “El/sentir (malestar) es parte

de la vida...”, “es humano sentir esto...” Humanidad
compartida.

— “QUE YO ME ACEPTE TAL COMO SOY”.. ABRAZO
COMPASIVO. Que vyo responda amablemente.
Amabilidad.



ENFOQUES TERAPEUTICOS QUE UTILIZAN
MINDFULNESS

MBSR o REBAP (Mindfulness-Based Stress
Reduction)

MBCT o TCAP (Mindfulness-Based Cognitive
Therapy)

MBRP (Mindfulness-Based Relapse Prevention)
MSC (Mindful Self-Compassion)

TERAPIA DIALECTICA COMPORTAMENTAL
TERAPIA DE LA ACEPTACION Y EL COMPROMISO



“La implicacidon psicoterapéutica

mMas importante del mind
radica fanto en las técn

fulness no

IcCas que

se ensenan a los pacientes sino en
la capacidad del terapeuta de
estar verdaderamente presente”

(Bien, 2006)



MINDFULNESS y PSICOTERAPIA

El terapeuta lo practica: se relaciona con
presencia con sus pacientes/clientes.

Psicoterapia que integra Mindfulness:
aparecen insights que potencian las
Intervenciones.

Psicoterapia basada en Mindfulness: se
ensefia la practica a los pacientes/clientes.



MBRP

% INTEGRA MINDFULNESS CON PREVENCION DE RECAIDAS

% Programa post-intervencion. Ya abstinentes y en
Yaccidn o mantenimiento”. Motivados a cambiar el
ESTILO VIDA.

“ 4 NOBLES VERDADES DEL BUDISMO:
1. LA VIDA IMPLICA SUFRIMIENTO.
2. SUFRIMOS BASICAMENTE POR APEGO Y AVERSION.
3. HAY UN CAMINO DE SALIDA DEL SUFRIMIENTO.

4. EXISTE EL CESE DEL SUFRIMIENTO: EL NOBLE OCTUBLE
SENDERO ES EL CAMINO DESEABLE: Recta/o
Comprension, Pensamiento, Palabra, Accion,
Medios de  Vida, Esfuerzo, Atencion vy
Concentracion. ES UNA ACTITUD, UN ESTILO DE
VIDAIII



LO MINDFULL DEL MBRP

> RECONOCER, ABRIRSE Y ACEPTAR EL MALESTAR.
» COMPASION VS CULPA, VERGUENZA. ‘
» TODO ESTA SOMETIDO AL CAMBIO. “
» TOMAR DISTANCIA, PERSPECTIVA. =

» RESPONDER VS REACCION  AUTOMATICA.
Percepcion de los desencadenantes, pautas
nabituales y reacciones automaticas.

» PRACTICAR S.O0S. (detenerse, observar Ilo
experiencia presente y activar la conciencia del
abanico de posibilidades que se abre en cada
momento).

> RELACION AMABLE CON LA EXPERIENCIA.




PROGRAMA MBRP. DIRECTRICES

PREVENCION MINDFULNESS
DE RECAIDAS

- HUIDA - ACEPTACION
« ESCAPE « OBSERVACION
e DISTRACCION « INDAGACION/

EXPLORACION



Actitud adictiva vs Mindfulness

Baja aceptacion

Conciencia alteradaq,
alienada

Evitar malestar

Aferrarse bienestar

Automaltrato

Aceptacion

Conciencia plenay
compasiva, alineada

Estar con el malestar

Saborear y soltar, dejarir

Autocuidado,
autocompasion



PROCESO ACEPTACION
(GERMER)

1. AVERSION: resistencia, evitacién, cavilacion.
2. CURIOSIDAD: interés por el malestar.

3. TOLERANCIA: abrirse a él sin ser danado.

4. PERMITIR que las emociones vayan y vengan.

5. RECONCILIACION: hacernos “amigos”, alinearnos con
la realidad.

Estas fases pueden apreciarse en el proceso terapeutico.

Pueden hacer “rendiciones” repentinas después de alta resistencia mantenida.



“No hay ninguna forma de vida que
se desarrolla, ninguna forma de ser que
crece, porque se le exige, o por femor a
las amenazas... Lo que crece lo hace
porque encuentra las condiciones
adecuadas y los cuidados necesarios”.

Virginia Satir



EL PROFESIONAL MINDFULL EN ADICCIONES

® Enfonces, ¢qué necesitamos nosotros para
ayudar? (4-5 cualidades-actitudes).

e Autochequeo compasivo (0-10)
® ;Quieres ayudar? Lectura meditativa.

e s:COmMo (no) me cuidoe y scOmo puedo
cuidarme®e



"OCUPANDQOSE DE
UNO MISMO,
UNO SE OCUPA DE
LOS OTROS;
OCUPANDOSE DE
LOS OTROS,
UNO SE OCUPA DE
UNO MISMO”

BUDA



; QUE, CUANDO, COMO...?

v’ Integrar propio modelo con prdacticas mindfulness.
v Primero informal y gradualmente con formal.
v' De prdcticas breves a mds amplios.

v' Pronto introducir autocompasion, impermanencia,
desidentificacion y practicas de emergencia.

v' Siempre en funcidén de las necesidades y revisando.
v Personalizando en lo posible (mdaxime en grupos).

v' Considerar los apoyos externos y post-sesion.







Funciones de |la Corteza Prefrontal activadas

con Mindfulness
(Siegel 2007, 2010)

* Regulacion corporal

 Comunicacion sincronizada

* Equilibrio emocional

* Flexibilidad de respuesta

 Empatia

* Insight/Introspeccidon o auto-conocimiento
 Modulaciéon del miedo

* Intuicion

e Conciencia moral



PREVENCION DE RECAIDAS
EN CONDUCTAS A

BASADA EN MIN

Guia Clinica

D

DICTIVAS

~ULNESS

S. Bowen, N. Chawla y G.A. Marlaft



Sesiones 19, 29y 3¢ Sesiones 49, 5%y 6° Sesiones 79y 8°

« TOMA DE  EXPLORACION e MANTENER UN
CONCIENCIA DE PRACTICAS ESTILO DE VIDA
DEL PAPEL DEL APRENDIDAS EN QUE APOYE LA
PILOTO SAR Y RECUPERACION
AUTOMATICO EN CONDUCTA Y PRACTICA DE
LAS RECAIDAS REACTIVA LA ATENCION

e Se centran en la e Subrayan la CONSCIENTE;
practica de la aceptacion de e Incluyen temas
aftencion la experiencia 212 e lulter
consciente y en presente y la :
la forma de aplicacion de gwdddo, Eeles
integrar las mindfulness a la eT_lopgyOé
practicas de PR. esTiio de VIad
mindfulness en equilibrado.
la vida

cofidiana.



Programa MBRP Incluye:

|dentificacion de o desencadenantes
personales.

|dentificacion SAR.

Habilidades prdacticas para poner en marcha
en SAR.

Incremento del darse cuenta con prdacticas de
atencidn consciente.

Cambio en la forma de relacionarse con las
experiencias Infernas (lpensamientos,
emociones y sensaciones) y externas (claves
del enforno). Favoreciendo Ila eleccion,
compasion y libertad.



Fundamento del MBRP:

MBSR (Kabat-Zinn, 1990)

) MBCT (Segal, Williams &
= § Teasdale, 2002)

\

M, - Protocolo de PR de Daley y
= , Marlaft (2006)




SESIONES DEL PROGRAMA MBRP

N

O NO AW

. PILOTO AUTOMATICO Y RECAIDAS

CONSCIENCIA DE LOS DESENCADENANTES Y
DESEOS

MINDFULNESS EN LA VIDA COTIDIANA
MINDFULNESS EN SITUACIONES DE ALTO RIESGO
ACEPTACION Y ACCION EFICAZ

VER LOS PENSAMIENTOS COMO PENSAMIENTOS
AUTOCUIDADO Y ESTILO DE VIDA EQUILIBRADO

APOYO SOCIALY CONTINUACION DE LA
PRACTICA



LA AP EN LA VIDA COTIDIANA

LAVARSE LOS DIENTES
DUCHARSE / ASEO PERSONAL
FREGAR LOS PLATOS
SONRISA MATINAL
CONDUCIR CON AP

CAMINAR CON CP
COMUNICAR CON AP

COMER CON AP

DIA MINDFUL

CONTEMPLAR CON PLACER UNA IMAGEN
ESCUCHAR UNA PIEZA DE MUSICA.




MINDFULNESS
Y LAS ADICCIONES

Recuperacién en ocho pasos

Valerie Mason-John y Paramabandhu Groves
Prélogo: Javier Garcia Campayo
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Christopher K. Germer
Ronald D. Siegel
Paul R. Fulton

Mindfulness
y Psicoterapia

Edicion ampliamente revisada
del texto clasico profesional

MINDEULNESS v
PSICOTERAPIA

Edicién a cargo de Steven E. Hick y Thomas Bien
Prologo de Zindel V. Segal

Fabrizio Didonna
(Editor)

Manual clinico de

MINDFULNESS

22 edlcnon

Sarah Bowen
Neha Chawla
G. Alan Marlatt

Prevencion de recaidas en

conductas adictivas
basada en

Mindfulness

Guia clinica

biblioteca de psicologia w

Ronald D. Siegel

LA SOLUCION

MINDFULNESS

Prdcticas cotidianas
para probl

cotidi

biblioteca de psicologia NS
NVY

DeESCLEE DE BROUWER



Un monje se dirigid a sus discipulos portando una
piedra en su mano. Les pregunté: “¢Cudnto creéis que
pesa esta piedra? Los discipulos contestaron varios
pesos aproximados.

A sus respuestas, el monje anadio:

“No importa cuanto pese la piedra. Dependera del
tiempo que la sujete. Si la sostengo un minuto, no
habra problema. Si la sostengo una hora, comenzara a

: dolerme el brazo. Si la sostengo un dia, mi brazo
comenzard a entumecerse y bloquearse”.

El monje continud: “El peso de la piedra no cambia, sin
\embargo cuanto mas tiempo la sostengo , mas pesada
' se vuelve”.
Y continud: “Las preocupaciones son como la piedra. Si
piensas en ellas un rato no pasa nada. Si piensas algo
mads comienzan a molestar y si piensas en ellas todo el
dia acaban ahogdndote y bloquedandote. Asi que
recuerda, suelta la piedra”
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