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La practica de mindfulness

El sitio: tranquilo

El momento: oportuno
La postura

Un temporizador

Vicente Simon
Mago, 202€
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Postura




Material

Zafu o banquito . l I

Zafuton -
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Mindfulness

La capacidad del ser humano de observar el
funcionamiento de su propia mente y de
descubrir en ella un mundo rico e ilimitado

Dirigimos la atencion hacia el mundo interno
para ser conscientes de lo que alli sucede

Simon

Vicente Simon
Mago, 202€
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Mindfulness

El camino para desarrollar la

consciencia humana

Vicente Simon
Mayo, 2020
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La practica de Mindfulness
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Los dos componentes
de mindfulness

1 - la instruccion fundamental:

Atencion mantenida en la experiencia inmediata

2 - la actitud:

Adoptar una orientacion definida hacia las propias
experiencias caracterizada por curiosidad, apertura
y aceptacion

Bishop, 2004

Vicente Simon
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La instruccion
fundamental

Aparezca lo que aparezca en la mente,
simplemente obseérvalo

Ajahn Chah (2004)
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Hoy vamos a ocuparnos de una
actitud muy importante

Una actitud importante ya que hay
mucha gente que deja la meditacion
porque no la adopta
(Esa es la razon por la que quiero decirla
al principio de nuestro curso)

Vicente Simon
Mago, 202€
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Y de que actitud
se trata?

Se trata de tratarse a uno mismo con carino,
de realizar el proceso de la meditacion con
carino y con amabilidad hacia uno mismo. O
sea, ho enfadarse porque uno comete
errores o porque uno no es perfecto

Vicente Simon
Mago, 202€
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Se trata de una
actitud afectiva

El matiz afectivo con el que
contemplamos: no hay
consciencia sin afectividad

Vicente Simon
Mago, 202€
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El observador y
lo observado

El observador

Carino

‘&riosidad

Actitud

Carino
Curiosidad

Lo observado
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LO que conoce y
lo conocido

Lo que conoce

Actitud

Lo conocido

Vicente Simon
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La consciencia y
el objeto

Consciencia

Actitud

Vicente Simon
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El observador y
lo observado

El observador

Carino

‘&riosidad

Actitud

Carino
Curiosidad

Lo observado
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Meditacion

... todo el proceso de la meditacion

consiste en crear una buena base,

una cuna de bondad amorosa, en
donde podamos ser nutridos

Pema Chodron
The Wisdom of No Escape

Vicente Simon
Mago, 2005
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Sistemas afectivos
primarios

BUSQUEDA: expectacion
MIEDO: ansiedad
RABIA: enfado

DESEO: excitacion sexual

CUIDADO: crianza

PANICO / PENA: tristeza

JUEGO: alegria social

Panksepp

Vicente Simon
Mago, 2005
18




Sistema neural que sustenta
a la compasion

El sistema del cuidado (Panksepp)
A los ninos que han recibido en abundancia un cuidado

amoroso y tierno de sus madres, se les ha hecho un gran
regalo. Se beneficiaran emocional y fisicamente durante el
resto de sus vidas (Panksepp y Biven, 2012) ... la salud
emocional de todos los mamiferos se encuentra ligada a la
calidad del cuidado y de la devocion de la madre al
comienzo de sus vidas

El sistema de calma y afiliacion (Gilbert)
El sistema del apego (Harlow, Bowlby)
Apego seguro y apego inseguro
Sentimientos de benevolencia y compasion
Afiliacion: ser comunitarios y solidarios

Vicente Simon
Mago, 2020
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La regla de oro

Texto Formulacion

Confucio (Analectas, XV, 24) No hagas a los otros lo que no
quieras que te hagan a ti

Lao Tse (Tao Te Ching), 49 Es bueno con los buenos y también con
quienes no lo son. (El sabio)

Vyasa (Mahabharata) Trata a otros como te tratas a ti mismo
Shanti-Parva 167:9

Udanavarga 5:18 No hieras a los demas con lo que te hiere a ti

Levitico, 19:18 Amaras al projimo como a ti mismo

Talmud (Shabbat), 31a Lo que es odioso para ti, no se lo hagas a tu
vecino. Esto es la totalidad de la Tora; todo lo

demas es comentario

Vicente Simon
Mayo, 2020




La compasion

La forma humana de responder al
sufrimiento

Vicente Simon
Mago, 2005
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Dos facetas o
direcciones de la compasion

Hacia los demas: Compasion

Hacia nosotros mismos: Autocompasion

Vicente Simon
Mayo, 2020
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La amabilidad saludable
con UnNno Mismo es un bien escaso

(Amaras al préjimo como a ti mismo)

Exceso de autoexigencia

Perfeccionismo

Autocritica

Verguenza

Culpa

Conductas autoagresivas:
adicciones
anorexia

trastorno limite de la personalidad

Vicente Simon
Mago, 2005
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Autocompasion

Darnos a nosotros mismos el
mismo cuidado, consuelo y serenidad
que de forma natural hacemos llegar
a quienes queremos cuando estan
sufriendo, cuando fracasan o cuando
se sienten inadecuados

Germer (2011)

Vicente Simon
Mago, 2005
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Tres componentes de la
autocompasion

Mindfulness — Sobreidentificacion
Humanidad compartida - Aislamiento

Amabilidad - Auto-critica

Neff

Vicente Simon
Mayo, 2020




Einsteiln

Un ser humano es parte de un todo, al que llamamos
‘universo’, una parte limitada en el tiempo y en el espacio.
El hombre se experimenta a si mismo, a sus pensamientos
y a sus sentimientos como algo separado del resto — una
especie de ilusion optica de su conciencia. Esta ilusion es
COmo una prision, que nos encierra en nuestros deseos
personales y en el afecto a las personas mas cercanas.
Nuestra tarea debe ser escaparnos de esa prision y
ampliar nuestro circulo de compasion, para abrazar a
todas las criaturas vivientes y a toda la naturaleza en su
belleza. Nadie puede lograr esto por completo, pero el
esfuerzo por conseguirlo es, en si mismo, una parte de la
liberacion y la base de la confianza interna

The Einstein Papers

Vicente Simon
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Pausa de la auto-compasion
(Version I)

Este es un momento de sufrimiento
El sufrimiento es parte de la vida

Que yo sea amable conmigo mismo
Qué me dé el cariiio que necesito

Kristin Neff

Vicente Simon
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Pausa de la auto-compasion
(Version Il)

Esto duele
Todos sufrimos
Merezco darme carino

Queé yo me acepte tal como soy
Quée esté a salvo

Qué me perdone

Que yo quede libre de sufrimiento

Kristin Neff

Vicente Simon
Mayo, 2020




EL CORAZON

DEL MINDFULNESS:
LA CONSCIENCIA AMABLE

Vencer al sufrimiento con sabiduria y compasién

Del autor del long-seller
Aprender a practicar Mindfulness

Vicente Simén
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https://meditacionvicentesimon.com/
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http://www.mindfulnessvicentesimon.com/
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