Mindfulness y proceso de duelo
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Mindfulness

El mindfulness es un enfoque que se caracteriza por hacer frente a esas %
cuestiones y situaciones dificiles que llegan a nuestra puerta cada dia.

En lugar de protegernos de las verdades incomodas, el mindfulness nos
pellizcan, amable pero firmemente, recordandonos que despertemos |
al modo como las cosas son, lo cual constituye un punto de vista desde
el que cultivar el cambio. Es mas, la experiencia del mindfulness cubre
toda la gama que va desde lo micro hasta lo macro, desde centrarse en
los sentidos hasta una conciencia expansiva, transpersonal (expansion !
de la conciencia).

El mindfulness empodera a quienes lo practican porque ofrece libertad |
de eleccidn. puede transformar de manera espectacular el modo como =
experimentamos los factores estresantes diarios que nos afectan: el §
caos, la confusidn, la pérdida, la rabia, la pena y el miedo, a los que ¢
todo ser humano tiene que hacer frente. En el que es probablemente |
uno de los periodos de transicion mas agudos de la historia, el
mindfulness es un chaleco salvavidas hecho de resiliencia que nos
mantiene a flote y abre la puerta a los unglentos curativos de la &
aceptacion y la compasion. especialmente, nos proporciona un mayor
equilibrio tanto en relacion con el estresante mundo externo como en
el ambito de nuestra experiencia interna de la mente, el cuerpo y los §
pensamientos. El mindfulness es una medicina potente, cientificamente
probada, para liberarnos de los atolladeros emocionales y los habitos
Irracionales, para vivir con una conciencia plena y una mayor libertad
(Altman, 2014: 12-13)



Mindfulness

v

Huella (impronta) cerebral

Experiencias:
N

Ansiedad patologica
Proceso de duelo
Estrés diverso
Aprendizaje
Creatividad

Trabajo

Relaciones humanas
Relacién consigo mismo
Salud mental

Regular emociones
Regular pensamientos

N

Cuerpo - mente - emocional




, MedltaC|on conaamlento mas profundo de nosotros
mismos y, por tanto, a una mejor gestlon de nuestro dia a
dia, del mundo emouonal de la relacion con los demas,

EtC

Tiene efectos en el cerebro humano en tan solo 8
semanas de ejercitarse.




‘ -

Una dimension que nos permite ser conscientes de
los contenidos de la propia mente (recuerdos,
pensamientos sobre el futuro, juicios, emociones). Y
est gresiva autoconciencia conlleva una
silenciosa transformacion que actua en los mismos
cimientos de la persona, actuando como un ‘“gran

\ motor” evolutivo del crecimiento v la expansion.




« Mayor aceptaciéon de las circunstancias

vitales.




Beneficios de medit

Despliegue de la conciencia sin eleccion, que se traduce en la capacidad de permanecer abiertos a lo que hay,
sin buscar una finalidad a las cosas.

e Drenaje de contenidos subconscientes.

« Cambio de enfoque a la hora de percibir los problemas en nuestra vida, permitiéndonos ver nuevas y
creativas formas de solucion.

« Mavor flujo con las situaciones del dia a dia sin necesidad de controlarlas.

- Integracion de emociones rechazadas. W
« Despliegue de una actitud amigable y amorosa ha¢ia uno mismo, lo que conlleva un profundo bienestar.

W

de flexibilidad y aceptacion favorecido por la\meﬂita‘éiéﬁ:’
« Despliegue de la capacidad de atencion. ‘

« Ampliacion de la autoconciencia.

- Reduccion del estres y mayor capacidad de gestion del mismo,debido a que uno se torna mas capaz de
“leer” las senales fisicas, psicologicas y emocionales que lo preceden y acompanan.
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Todos, asimismo, podemos profundizar en lo esencial, en agquello cuando el ruido 1cia

un pocoy adoptamos una perspectiva mas amplia. -— . - - - ~ay

-

Y esto no depende de si nos sentamos en un cojin de meditacidn o en una silla, de led itamos enfrente del mar o
en el salén de nuestra casa, de si somos gurus retirados en una montafia o bien ciudadanos urbanitas...

En este sentido, el gran maestro zen Taisen Deshimaru dijo en una ocasion: “Aqui entre las bombas, ique buen
momento para meditar!”.



Otra cuestién a‘:t’n enta ge—THo—es-—recesario=serguiady :
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Por otra parte, el lagého editaren grup
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Pero en todo caso,lo mas
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, oUSCa™In lugar tranquilo dondep Sin ninguna interrupcion. Mas adelante podras integrar la
meditacion en otros amb‘ren'tes—o'espaaos aprov il tales como un trayecto en autobus o tren.
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3. Puedes optar por meditar sentado en un COjIn de | bien'enuna silla. '

a postura apé?ezca la somnolencia.
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: ero es-recomen bIe‘integ:rar la practlca en la mafiana, antes de
comenzar con las actividades cottdtam’sa ya qu e} SHEO —‘-‘-’-’--""‘--- |e nﬂ:esta tan actlvo
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6. No es recomendable meditar tfas T_scomjdas- 3 quets em'@ga la pesadez o“la falta de clarldad mental pueden aparecer

con mayor facilidad. ¥ D W —— = =

7. Conviene cultivar la paciencia y la perseverancia, desapegandose del resultado. No hay “buenas” o “malas” meditaciones: uno
simplemente se sienta a meditar, independientemente de si durante la meditacion se logra un mayor o menor estado de
relajacion, o de si se ha tenido un estado emocional mas expansivo o contractivo.




Postura

Y ahora... ja meditar! Los 3 Pilares de la Meditacion Ya sea que te dispongas a meditar sentado/a en silla o en un cojin de
meditacion, enfocate en Io%rar una buena vertical: yergue tu columna, manteniendo la tension justa como para sostener
la postura vertical. Recoge ligeramente la barbilla como si alguien la empujara con un dedo hacia dentro; sentiras como
tus cervicales se liberan y se alinean con el resto de la columna vertebral.

Para encontrar tu vertical, puedes visualizar un hilo que tira desde tu coronilla hacia el techo y, atravesandolo, sigue hacia
el infinito. Puedes realizar, asimismo, varios movimientos circulares con el tronco, como si giraras sobre un eje imaginario,
hasta encontrar tu eje vertical. Relajas los hombros, al tiempo que los echas hacia atras.

Puedes entonar suavemente los ojos o bien mantenerlos semiabiertos, con la mirada fijada en el suelo a un metro
aproximadamente de ti. Relajas el entrecejo, sintiendo la frente despejada y relajada. Relajas asimismo la mandibula e
incluso la lengua, que permanece apoyada tras los dientes del paladar superior. Céntrate ahora en establecer asimismo
unaI buena horizontal: si estas sentado en una silla, separa ligeramente las piernas y siente tus pies bien arraigados en el
suelo.

Si estas sentado en un cojin, puedes doblar un poco las piernas (postura birmana), cruzarlas (postura del loto), o bien
adoptar la postura del diamante.
i )

Posturas
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https://docs.google.com/document/d/1Z3dh_vEi6rrhWqIUnsa01xWAQx9taa5L/edit?usp=drive_link&ouid=117626678709352906160&rtpof=true&sd=true

Respiracion diafragmatica-nervio vago

dlspersarse generando mtermmables cadenas de Al i e
pensamientos. Sucede a menudo que durante la
* meditacion nos _despistamos -al seguir. tales -
““cadenas-de pensamientes.

No pasa nada: lo importante es ejercitarse en el
“darse cuenta” del despiste, y\devolveria atenaon
nuevamente hacia la- re;spwam@n Se! reéomlenda
.’;mhalar y. exhalar:'po £l nariz, " sin| tratar de
'modificar el ntmo d9~la reS‘pquuon, sigwendo tan:
s_QIo's'u ritmo; nakt %I& Quizas\con. el tiempo. Ias‘

exhajaqanes se ‘to;‘nen mas: profundas Ilegando a ‘
vauér en‘ Su. to ahd\ad 031 pulmones, - perqsf,.\s_;_.‘-r,;\-. G R
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* La actitu
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Cuando te sientes a meditar, recuerda
evocar e instalarte en una actitud
abierta, receptiva y amigable hacia ti
mismo/a. Jon Kabat-Zinn dice al
respecto de la meditacion: “sentarse a
meditar es un acto radical de amor”.

Siente tu pecho abierto durante Ia
meditacion, lugar de donde brota una
calida eqmpasiva que se manifiesta en
la™=u@™ w2 de tu rostro. En lugar de
concebir,la meditacion como un “duro
ejercflcig’.’i,ﬁuedes concebirla como una
oportunidad de cultivar la benevalencia -
_hacia ti y hacia los demas. \ o

Ahora .tgg,jéLo#gda qU'e_"te_ﬁ, imes a "
menzat = cof” lasmeditacion ye=ai
brir la *fuente fe%a‘z’ profunda
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Practicas



e Mindfulness (atencién plena)
o  Neuroplasticidad, impermanencia

Escaner corporal

Respiracion: nervio vago

1. Disminuye la presion sanguinea, el pulso y la respiracion

2. Purifica la sangre de lactato (el lactato aumenta la sensacién de
ansiedad)

3. Aumenta las ondas alfa cerebrales (de almay alerta)

4. Libera el neurotransmisor serotonina (el 95% de este neurotransmisor,

gue produce sensacion de bienestar, se almacena en el revestimiento

del estdmago y en los intestinos). La serotonina llega al flujo sanguineo

y sube hasta el cerebro en unos veinte o treinta segundos.
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- 8. Librarse de la trampa del mono
oL
10.
11.
12.
13.
14.

Superar el perfeccionismo
Algo agradable aquiy ahora
Cambiar el canal de tu historia
Practicar mudras

Garbanzos

Meditaciones guiadas




Ill Fenomenologia de la ansiedad = *

Mindfulness

; en la vida cotidiana
THICH N HAT HANH Donde quiera que vayas, ahi estas

50 TECNICAS DE
MINDFULNESS

PARA LA ANSIEDAD,
LA DEPRESION,
EL ESTRES Y EL DOLOR

MINDFULNESS COMO TERAPIA

DONALD ALTMAN

o JON KABAT-ZINN
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Mindfulnes’s y proceso de duelo

» GOmez Castaneda
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