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Mindfulness

Reduccion de Stress y

Enfrenamiento Mental

AL SER PLENAMENTE CONSCIENTES DE LO QUE ESTAMOS HACIENDO,
APRENDEMOS A MANTENER NUESTRA CITA CON LA VIDA

Thich Nhat Hanh
vte _S) anda

yoga y Wincé[u[/ness

Naiara Mandaluniz



éQué es Mindfulness?

La palabra "Mindfulness'
ha sido traducida al
espanol como

" Yogay Mindfullness.



SIGNIFICA

-prestar atencion de manera conciente
-a la experiencia del momento presente

-con interes,
-con curiosidad

y
-aceptacion.
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Las 5 Epidemias de nuestro
Modelo Mental Actual

ANSIEDAD ESTRESS

AMBICION /

NUNCA ES SUFICIENTE

INSOMNIO DEPRESION

IRRITABILIDAD
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LA VANGUARDIA

Durante mucho tiempo la meditacion se ha
asociado a los yoguis y a los hippies, a
posturas raras y palabras tipo oommm,
pero la ciencia demuestra que meditar
cambia la estructura y la funcién de nuestro
cerebro.

DIARIO SUR

Cada vez hay mas evidencias cientificas de
que la meditacion ejerce efectos positivos
sobre factores de riesgo y sintomas de
enfermedades fisicas y mentales. Los
centros sanitarios ya incorporan estos
métodos para mejorar la evolucidn clinica
de sus pacientes y su calidad de vida.
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DIARIO DICEN

Hospital La Paz, ejemplo de formacion a profesionales
sanitarios.

EL MUNDO. NEUROCIENCIA

Meditacién para calmar la mente
Inspirado en la tradicidon budista, 'mindfulness' gana adeptos por
sus beneficios en la salud

ELPERIODICO.COM

Ademas, se contara con la intervencién de dos expertos de
referencia en el ambito de la investigacion clinica del mindfulness
y la evaluacidn de su eficacia, que son el profesor de la Facultad
de Psicologia de la Universidad Jaume | de Castellén, Ausias
Cebolla; y el facultativo del

Otros enfoques interesantes se aportaran en torno a la aplicacidn
del mindfulness al tratamiento de enfermedades, como la
Esclerosis Multiple sobre la que aportard su experiencia la
experta del



. Darme cuenta de ’[odos las
distfracciones, AQUI' Y AHORA.

|/
Mente llena o Mente plena?? ) Catalogar todas estas
distfracciones en,
PENSAMIENTOS, EMOCIONES,
SENSACIONES.

3. Darme cuenta de que SON

REPETITIVAS.
o Sty 4. Decidir gué quiero hacer conlas
fgfw% b/ DISTRACCIONES.
g PRACTICA 2. AQUi Y AHORA?
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ANCLAJE

ATENCION ———— PRESENTE ————— PRESENCIA

|

CONCENTRACION ., OBIJETO DE CONCENTRACION
INTERNO EXTERNO
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TRIANGULO DE ATENCION

PENSAMIENTOS
Guia / Instrucciones

SENSACIONES EMOCIONES

Coche de Caballos Energia que nos dispone a

El vehiculo /Cuerpo la Accion. Gasolina. f;@ G
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¢ ANCLAJE EN EL
PENSAMIENTO?

VIDAS PASADAS

PREDICCION DEL
FUTURO

EECIURADE MEDITACION

Momento
Presente?
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dANCLAJE EN LA
EMOCION?

Yoga yy Mindfullness



¢ ANCLAJE EN EL CUERPO
FISICO?

PRACTICA 3. MEDITACION EN LA RESPIRACION
PIEDRAS



Si podemos estar mas
conscientes de nuestros
pensamientos, sentimientos y
sensaciones corporales,
momento a momento, nos
.. daremos la posibilidad de
- -~ .tener mas libertad y eleccién.
w2 L+ No tenemos que seguir los

mismos viejos habitos
mentales que en el pasado
nos han causado dano.




PILOTO AUTOMATICO

-Al peinarte
-Al limpiarte los dientes

-Al comer
-Al conducir...

AL CONDUCIR®
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Preocupaciones Habh" Por =8 Man
Conlos oestrés Nunca apartes la 3\ Movi & tlll::lar
= N vistadela e v S de|
. : ocupantes ehicyl
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\ ! Deja fuera las prisas, n mientras estas
~~X el nerviosismoyy las ® condudiendo z
preocupacones 3_5 manos
personales lsler;wre
Planifica y prepara lo al volante

que necesiten los
nifios antes del viaje

indlfullness
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5= STOP. ME DETENGO... (N TNGLES STOP)

B S T

|- ToMO ATRE, RESPLRD...(TAKE ABREATH)

() - OBSERV...CUERPO, PENSAMIENTOS, EMOCLONES.. (OBSERVE)

- PROSLGOCON LOQUEESTAW (R00EED)




ALTERNANCIA DE LA ATENCION:

No podemos hacer dos cosas ala Vez.
-Desgaste energético.
-Reduccion de la Eficacia.

VIVIR LA EXPERIENCIA NOS REGALA:

Posibilidad de tomar decisiones
mAs claras

-Abandonar Patrones de la
Infancia
-Abandonar los mitos de la
Sociedad

PRACTICA 4. MEDITACION EN LA RESPIRACIC')N
PIEDRAS. REPETICION. \DV ’
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Bases para cultivar la
Plena Conciencio

Confia en tus
capacidades, en tu
sabiduria y en tus

recursos

Aprende a Soltar...

Cuidate, tratate con
Conoce tus limites... carino y amor.

cepta la realidad tal Yy
W,
como es...
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Acompana

Naiara Mandaluniz

* Instructora de Mindfulness Self Compassion (
MSC)

* Meditadora / Budista perteneciente a la Shanga
de Tich Nah Han e Instituto Laico de Budismo
(Espafa)

A " * Master /Experto en Intervencion Psicoterapeutica
5 s a través del Método Mindfulness. (Univ. De
‘ Deusto en colaboracién con el Hospital de la Paz
/ Hospital de Basurto.)

* Coach en Comunicacion No Violenta (CNV)
Instituto de Comunicacion No Violenta. Madrid.

* |Instructora Homologada de Yoga. Lanbide-
Harrobia lkastola.
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Naiara Mandaluniz
ArteSana Yoga y Mindfulness
615 705 861
nmandaluniz@yahoo.es
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