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INTRODUCCION.

Este trabajo representa la experiencia de los dos tipos de labor que se han
desarrollado a lo largo de la vida; mas de 20 afios en diversas areas de RRHH de
empresas de servicio en los cuales se tuvo la oportunidad no solo de crear diversos
programas institucionales de capacitacién y entrenamiento donde los estudios como
egresada de la licenciatura en pedagogia abrieron las puertas y proporcionaron los
medios necesarios para la proyeccion y promociones obtenidas, ademas de generar la
oportunidad de aprendizaje en otros departamentos que aungque poco gratificantes
ayudaron a crecer y entender los procesos organizaciones y en muchos sentidos, los
humanos, de tanto que trabajar directamente con las personas en ambientes altamente
demandantes que en muchos casos se tornaban agotadores y estresante no solo
ensefia como los individuos se ven en la necesidad de buscar manera de gestionar la
tension, sino que esa necesidad se hace personal; de ahi que en la busqueda de una
opcion mas saludable para manejar la tensidén se encontrd a la meditacion budista que
a lo largo de méas de nueve afios se convirti6 no solo en una forma mas positiva de
gestionar la tension y el estrés, si no en un camino espiritual personal.

La meditacién abrio el acceso al conocimiento de mindfulness como una técnica laica
gue permite el acceso de esta herramienta a todo tipo de persona interesada en
mejorar la gestion de las situaciones complicadas; y de ahi surge el estudio, formacion,
certificacion y posterior labor como profesora de mindfulness.

Asi pues, a lo largo de este trabajo se pretende evidenciar cdémo el taller educativo
es la metodologia idénea para la construcciéon de un aprendizaje significativo de
mindfulness, de forma que la ampliacibn de la atencion consciente coadyuve
positivamente en la gestion de situaciones de crisis de forma sencilla, practica y
aplicable en todo momento, que ademas cuenta con un sustento cientifico que sera
abordado en el apartado 2.6. Bases cientificas atras de mindfulness del presente
trabajo, y el respaldo de miles de personas que han experimentado su poder en
beneficio de la salud fisicay mental en el mundo.

Este trabajo consta de tres capitulos, iniciando con los origenes de este método

desde sus raices en las palabras que se presume fueron pronunciadas por el Buda;



dando una breve resefia del Sati-pafthdna Sutta, del cual pende el origen de esta
disciplina; asi como la definicién dentro de la cultura occidental y el actual contexto
separado de su origen religioso con el que se maneja dentro del ambito educativo, a lo
anterior se incluye los modos de consciencia como referente a los modos en que la
mente funciona con atencién consciente y sin ella. También se incorpora una
explicacion de la compasion y la autocompasién como esencia implicita y explicita en la
préactica de la atencién consciente.

Adicionalmente, se plantean que es el estrés, su origen y cOmo afecta directamente
la salud y el bienestar, con la intensién de situar la necesidad de incorporar nuevas
técnicas que aporten opciones para el mejor manejo del estrés.

Posteriormente, en el segundo capitulo, se realiza una breve exploraciéon a la base
pedagodgica de mindfulness, la Teoria de Aprendizaje Experiencial creada por Kolb;
también se revisan los contextos de aplicacién e investigacion cientifica, asi como un
recorrido por las bases de la practica, sus métodos de aplicacion y mecanismos de
accion, los cuales sirven de cimientos del presente trabajo, sin restar importancia a los
ya creados estandares y criterios de evaluacion profesional para facilitadores con la
intencion de exponer la importancia de una ensefianza ética.

Para finalizar, en el tercer capitulo, con la propuesta principal de trabajo; “Curso
taller: disminucién de estrés a través del aprendizaje y practica de mindfulness y
compasion”; que originalmente surge como respuesta a la necesidad del cumplimiento
de la NOM-35-STPS-2018 “Factores de riesgo psicosocial en el trabajo” pero que
cobra importancia méas alla del ambito laboral tras el marco de una pandemia mundial
qgue ha generado altos indices de estrés dando paso a la necesidad de ensefiar nuevas
técnicas que aporten opciones positivas a la gestion del mismo.

Por lo que, dentro de dicha propuesta, se revisan los fundamentos del taller
educativo como planteamiento base de la metodologia pedagdgica utilizada;
herramienta ideal para lograr un aprendizaje significativo.

Siendo pues el interés principal de este trabajo contribuir al desarrollo personal
donde cualquier individuo; tenga acceso al conocimiento y habilidades practicas que le
proporcionen tranquilidad, calma y ecuanimidad para la vida del dia a dia y los

momentos de crisis, posibilitando asi una practica transformadora derivada de un



aprendizaje significativo donde el conocimiento, la compresion y la aplicacion van de la
mano con los resultados obtenidos.

Finalizando con las conclusiones de este trabajo y propuesta pedagdgica,
reconociendo como la educacion recibida como pedagoga y las herramientas otorgadas

posibilitd el éxito de dicho programa.



CAPITULO 1. MINDFULNESS, COMPASION Y ESTRES.

La sabiduria y compasién son como las dos alas de un pajaro y mindfulness puede ayudarnos a
cultivar ambas.

Tradicion budista.

En esta primera parte del trabajo se realiza una exploracion de diferentes conceptos
expuestos por diversos autores y tras los beneficios obtenidos de la experiencia
personal directa de mas de nueve afios de préactica de esta valiosa disciplina, se
desarrolla una definicion personal que sirva de referente para el presente trabajo.

Asi mismo se pretende dar a conocer las bases de la atencion consciente o
mindfulness, analizando sus raices de hace méas de 2,500 afios en las tradiciones
budistas, incorporando un breve resumen del Sati-pafthana Sutta, con el cual se
pretende dar a conocer el amplio enfoque del ancestral origen de mindfulness del cual
penden sus bases en el actual contexto ajeno a cualquier ambito religioso, e integrando
el concepto de compasion desde la vision de mindfulness, reiterando el valor de la
autocompasion para la salud y el bienestar.

En este primer capitulo también se abordan algunas definiciones de estrés desde
diversas perspectivas, las cuales ofrezcan una base para contextualizar su injerencia en
determinados problemas de salud de los individuos, que serd la razon de la busqueda
de nuevas maneras de relacionamiento con las situaciones dificiles de la vida de formas

mas saludables y ecuanimes que logren un incremento de bienestar.

La mejor arma contra el estrés es nuestra capacidad de elegir un pensamiento sobre otro.

Williams James.




1.1. Definicion de mindfulness.

Mindfulness, es la traduccion al inglés de los siguientes términos en pali (idioma
original de la literatura derivada del budismo Theravada) como se menciona.

Esquema 1. Términos que dan origen al concepto de mindfulness.

Traducido como atenddn
consciente a
consciencia;, su sentido
va mas dirigido al
concepto de recuerdo o
memaoria, por lo que Sati,
se utiliza para
representar un estado de
estar presente en Ia
vivencia real.

Consdencia en su  sentido
ético y alerta, 1o que puede
interpretarse como estar atento Estar atento al proposito, por

alas acciones y respuestas del lo que se interpreta como la
cuerpo, mente y habla. relacidn de la persona con
respecto a su objetivo
Appamada Sampana

Fuente: Elaboracion propia a partir de Sangharakshita (2016)

Con estas tres palabras base y sus significados, se puede llegar a una idea mas
general de la naturaleza del concepto y comprender que sin Sati no se esta presente en
la experiencia directa; sin Sampayafia se olvida el objetivo y propdsito de la practica y
sin Appamada se pierde la capacidad de mantener los valores éticos que guian la
practica.

De manera que bajo estos tres términos en espafiol esta practica ancestral se dio a
conocer como atencidon plena, plena consciencia, consciencia plena, atencion
consciente, etc., y estos son solo algunos de los nombres que ha recibido esta habilidad
que al adaptarse a occidente genera uno de sus principales retos al buscar una
definicion o concepto; dado que su naturaleza es basicamente un proceso vivencial.

Una gran cantidad de culturas han desarrollado alguna practica contemplativa a la
gue se podria llamar meditacion, en el Hinduismo encontramos la meditacién yoguica
gue tiene su base en la concentracion, dentro de la tradicion Judeocristiana que es la

practica religiosa predominante en el pais existe la oracion y la contemplacion, donde




estas practicas llevan a un desarrollo mental en el que la afluencia de pensamientos
gueda limitada, sin embargo; en el caso de la meditacion mindfulness aunque se
incluye y valora la concentracion, se le aflade el factor de la consciencia que es de
suma importancia; y bajo esta incorporaciéon Gunaratana (2012) sefala “El objetivo de
toda meditacion budista consiste en desarrollar la consciencia utilizando la
concentracién como herramienta dirigida hacia ese objetivo” (p. 42).

Por otro lado, aunque la meditacion es altamente empleada con fines espirituales y
religiosos, no constituye una religion en si misma y mas concretamente la meditacion
que llega a occidente como la base de la técnica del desarrollo de la atencion
consciente o mindfulness donde es manejada desde una perspectiva libre de contextos
religiosos; y desde este enfoque que se encuentran diversas formas contemporaneas

de ser definida y conceptualizada, de las cuales citaré algunas:

— “Consciencia, una consciencia que se desarrolla prestando una atencion concreta,
sostenida, deliberada y sin juzgar al momento presente” (Jon Kabat-Zinn, 2017, p.
11).

— “Centrar la atenciéon en el momento presente sin intencién valorativa y con total
aceptacion” (Baer, 2014, p.43).

— “Habilidad de la atencién, por medio de la cual observamos la experiencia que
acontece en el momento presente, con una actitud serena y neutral” (Calvo, 2017,
p.28).

— “Prestar atencion de una forma especial: a propésito, en el momento presente y
sin juzgar”’ (Maitreyabanndhu, 2016, p. 17).

— “La atencidn plena es una observacion imparcial que percibe sin tomar partido, ni
quedarse atrapada en lo que percibe” (Gunaratana, 2012, p. 166).

— “La percatacién (o consciencia) de la experiencia presente con aceptacion’
(Germer, et. al, 2017p. 24)

— “La consciencia abierta de la experiencia del momento presente” (Bishop, et. al, p,
191-206, citado por Neff y Germer, 2020, p. 83).

— “La consciencia que surge al prestar atencion con intencion de manera abierta,

con cuidado y sin juzgar”, (Shapiro y Carlson, 2014, p. 29).
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Personalmente, desde la practica y estudio de mas de nueve afos en esta disciplina

mis propias palabras para describir mindfulness son:

— “Observar el momento presente con total atencién, haciendo a un lado juicios y

expectativas, experimentando con paciencia el aqui y el ahora”.

Como se puede observar, hay una gran presencia de elementos comunes en las
definiciones enunciadas por los autores; y aunque algunas son mas descriptivas que
otras, todas encierran la esencia de la préactica expresando lo que se requiere o
experimenta; vinculdndose de una u otra forma al proceso y el resultado. Asi mismo la
practica de la atenciéon consciente para lograr una vision clara y aprender a ver con
profundidad y serenidad las verdades de la impermanencia, la insatisfacciéon y el
condicionamiento como el hecho de que todo esta conectado, para finalmente
coadyuvar en la des identificacién con los fenbmenos mentales.

En definitiva, mindfulness es una forma de entrenamiento mental que ensefa a
experimentar el mundo de una forma nueva y diferente, donde por primera vez se vive
el mundo como realmente es; distinguiendo lo que verdaderamente esta sucediendo
dentro y fuera de cada quien, convirtiéndose en un proceso de profundo auto
descubrimiento, cultivando una forma especial de ver la vida; que también propone
romper con mucho de lo que se ha aprendido con anterioridad e impulsa a dejar atras
teorias, prejuicios e ideas ajenas de lo que es vivir, invitando a la percatacion directa sin
engancharse con las opiniones de la mente. Shapiro y Carlson, (2014) argumentan:

La consciencia plena es una forma de relacionarnos con todas las experiencias positivas,

negativas y neutras- de una manera abierta y receptiva. Se trata de una consciencia que
implica liberarse de tener que entender y de querer que las cosas sean distintas (p. 30).

11

——
| —



1.2.0rigen y antecedentes de mindfulness.

En cuanto al origen y antecedentes de mindfulness es conocido que proviene
directamente del Sati-pafthana Sutta, conocido también como el “camino directo al
despertar”; el cual es practicado desde mas de 2, 500 afios en oriente, siendo una de
las partes més importantes de la cosmovision de la tradicion Budista Theravada; donde
de acuerdo a esta creencia forma parte del Anapanasati Sutta, discurso del Buda sobre
la atencion plena en la respiracion que enlista el proceso para suavizar y ordenar la
mente, es importante mencionar que bajo el contexto budista la mente va de la mano
con el corazén y esta fusibn mente-corazén es considerada como un sentido al igual
con la vista o el olfato; con el objetivo de obtener claridad sobre los cuatro Sati-

patthanas, se describen a continuacion:

Tabla 1. Los cuatro Sati-paffthanas.

ion, posturas, actividades, partes
nocer y entender su transitoriedad

experienda y alid: 3 gradables, neutros y desagradables,
de sunaturaleza ética mundana o no mundana.

La contemplacidn de la mente para distinguir su calidad ética en dependencia a los estados
La mente o mentales ordinanos con la presenda o ausenda de codida, ira, ilusion y distraccidn; ademas
consciencia de como llegar a los estados mentales superiores como la mente expandida, insuperable,
concentrada v liberada. Haciendo énfasis en la consciencia no reactiva a los estados mentales
descritos.

ion de los dhamas \
andlisis de las ) des: can e se impida el surgimiento en &l futuro.

ior, gue propicie la iuminacién.

Fuente: Elaboracion propia a partir de Analayo, 2019 y Nandisena, 2013.

Conviene subrayar que si bien desde la descripcion de este Sutta, se puede advertir
un patron progresivo y es descrito de una forma lineal, en la practica se pueden

manejar simultaneos.

De lo anterior resulta que, el Doctor en biologia molecular y profesor emérito de

medicina del Instituto Tecnologico de Massachusetts Jon Kabat-Zinn en la década de

12
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los setenta, tomando la bases del Sati-patthana Sutta, desarrolla el hoy reconocido
programa de Reduccién del Estrés Basada en la Atencion Plena, MBSR por sus siglas
en inglés, el cual se abordara en la tabla 5 del tema 2.2.1.1. Programas de intervencién
con mindfulness en programas de entrenamiento para el incremento de bienestar;
derivado de este programa hoy se le reconoce a Jon Kabat-Zinn como el pionero en la
aplicacion clinica de la meditacion mindfulness, asi como el estudio de sus efectos en el
cerebro y el impacto de su préactica en la reduccion del estrés.

Tras el éxito de su trabajo avalado por la eficacia de la dicha técnica, mindfulness se
convierte en objeto de investigacion desde la psicologia, neurociencia, psiquiatria, etc.,
y su aplicacion se extiende a los ambitos clinico, escolar, deportivo, laboral, etc.

Hoy en dia mindfulness se practica en diversas partes del mundo y se ha incluido en
nameros programas de intervencion, desde procesos clinicos como la reduccion de
recaidas en procesos depresivos, manejo de dolor cronico, recaidas en adiciones, etc.,

hasta reduccion de violencia en centros penitenciarios.

13
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1.3.Los modos de la consciencia.

Con respecto a este tema, es importante saber que se consideran modalidades de
consciencia a los procedimientos que utiliza la mente y el cuerpo para dar solucion a los
problemas que enfrenta en la vida diaria incluyendo los estados emocionales y
sentimentales, por medio de un pensamiento, sentimiento, sensacion o impulso, de
suerte que no solo los pensamientos dirigen la emocién, también la emocion puede
dirigir la mente e incluso una sensacién puede dirigirlos a ambos; de acuerdo Williams y
Penman (2014) estos cuatro factores se nutren uno a otro manteniendo asi una

conexion continua entre mente y cuerpo; lo cual es explicado a continuacion:

Esquema 8. Relaciones entre pensamiento, sentimiento, sensaciones e impulsos.

AN

Sentimientos
Tristeza, miedo, soledad

Pensamientos

Silotengotodo,
&Por qué me siento mal?

Sensaciones —

Tension en cuerpo,
dolor de cabeza

Impulsos
Huida, aislarse

Fuente: Elaboracion propia a partir de Williams y Penman (2014).

Bajo esta premisa; se identifican dos formas de procesar esta conexion donde la
primera es derivada del pensamiento critico racional a la que se le denominé el modo
hacer; en la cual la relacién con el mundo se filtra a través de los pensamientos y se
prioriza el mundo exterior, dejando a un lado la consciencia del momento y se enfoca a
la resolucion de problemas; donde se va acercando del punto de partida a la meta
progresivamente, analizando opciones viables, rechazando u evadiendo obstaculos,
fragmentando en pequefias partes la dificultad para ir salvando distancias y evaluando

constantemente hasta notar si la respuesta es correcta y se ha llegado al objetivo, esta

14
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forma de pensamiento ha sido vital para el desarrollo de la cultura, la civilizacion y el
desarrollo de la humanidad, funciona practicamente de forma instantanea inclusive

previo a tener consciencia que esta en proceso.

Sin embargo, cuando el problema es de naturaleza emocional y las amenazas son
intangibles, el modo hacer utiliza la misma estrategia ya conocida, la cual al no
encontrar respuestas racionales, aunque el problema sea real o ficticio, enciende un
estado de alerta enfocado en encontrar una solucion y en busqueda de la forma de
protegerse recurre al conocimiento previo de amenazas pasadas e investiga recursos
en preocupaciones futuras, quedando atrapado en pensamientos negativos Yy
autocriticos que empeoran la situacion y son desencadenantes de ansiedad, estrés,
depresion, etc., los cuales pueden ser temporales e inofensivos o duraderos y
realmente peligrosos. En pocas palabras, la mente termina haciendo mas dificil salir del
problema cuando el origen del inconveniente es de orden emocional.

Por el contrario, la modalidad ser hace posible que el mundo se experimente de
forma directa; esto es sin pasar por el tamiz de los pensamientos, de ahi que el modo
ser permite pensar el pensamiento y ser consciente de que se esta pensado; esta forma
de consciencia va mas alla del pensamiento pues no esta permeada por ellos, los
sentimientos o las emociones.

De tal suerte que el modo ser reconoce las formas en que la mente y los
pensamientos deforman la realidad, coadyuvando a salir de la predisposicién de la
mente, a funcionar bajo la modalidad hacer y se emancipa de las circunstancias

externas como determinantes en el bienestar enfocandose en él ser;

Mindfulness es uno de los accesos para ingresar al modo ser, pues “Permite salir del
monologo interior negativo y de tus reacciones y emociones. Permitiendo observar el mundo
una vez mas con los ojos abiertos. Y cuando lo haces, una sensacién de asombro y
satisfaccion pausada empieza a reaparecer en tu vida. (Williams y Penman, 2014, p. 30).

Derivado de estos modos de consciencia, ser y hacer; se postulan siete

caracteristicas. A continuacion, se resumen las principales particularidades de cada una

de estas modalidades.
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Tabla 8. Principales caracteristicas del modo hacer y el modo ser

MODO HACER

PILOTO AUTOMATICO
Generador de habitos
Aprendizaje porrepeticion, reacciones
ANALIZAR
Recordar, analizar, planificary
comparar mentalimente
LUCHAR
Juzgar y pelear por que el mundo de los
suefios noes elreal
PENSAMIENTOS SOLIDOS Y REALES
Todos los pensamientos se
concideran realesy perpetuos
EVITAR Jesconocimiento de lo que pasando
emoci nente creacién de temory
seintenta evitar
VIAJES MENTALES EN EL TIEMPO
= odep o depresion
= o de futuro: ansiedad

ACTIVIDADES AGOTADORAS
Quedar atrapado enlos objetivos
“iimportainte xspojando de los
CUrsosinternos

MODO SER
ELECCION CONSCIENTE

Contactar conla experiencia directa
por medio de los sentidos

ACEPTAR

Mirar el momento si | 5
Sinconcluciones preconsebidas

PENSAMIENTOS TRANSITORIOSE IRREALES
Pensamientos itecimientos mentales
impermanente sonlos hechos
APROXIMAR
Ace inte tados mentaleso
Corpo ifici ) poder

PERMANECER EN EL PRESENTE
rado en el presente permite, ver el pasado
sin revivirlo y planear elfuturo sin previvirlo

ACTIVIDAES ENERGIZANTES
Restaurar el equilibrio, ayudando a sentir con
claridad o que aporta energia, brindando espacioy
valor para hacerlo

Fuente: Elaboracion propia a partir de Williams y Penman. (2014, p. 34-38) y Burch y Penman.
(2013, p. 108-111).

En resumen el modo ser no es mejor ni peor que el modo hacer; ya que ambos
realizan funciones muy diferentes para el desarrollo y bienestar personal; sin embargo,
el desequilibrio de cuando se utiliza uno mas que otro es lo que desencadena el
verdadero problema, ya que la cultura occidental esta enfocada a inclinar la balanza
hacia el modo hacer por medio del consumo excesivo, exigiendo perfeccion en el
cuerpo o la vida y dando valor excesivo a las cosas que se adquieren de afuera
permaneciendo en una eterna busqueda donde lo que se desea es el deseo en si y
nunca se logra llegar a la satisfaccion.

La meditacion mindfulness muestra el valor y beneficios del modo ser ensefiando a
ver el mundo como es verdaderamente y no como se espera, quiere o teme que sea,

encontrando la belleza y satisfaccion en la realidad de momento presente.
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1.4. La compasion desde mindfulness.

Dado que mindfulness proviene de un marco de referencia budista, en consecuencia
el concepto de compasion desde mindfulness deriva del Sutta Digha Nikaya o tratado
sobre la sabiduria que pertenece a la Coleccion de Discursos Mayores atribuidos al
lluminado; en el cual se habla de las Brahma-Viharas, que se traduce como, vivir como
un Brahma, donde Brahma es un ser celestial que debido a la préactica habita en las
cuatro moradas sublimes, que le han llevado a la eliminacion del odio o mala voluntad,
el deseo o0 apego, la crueldad, la malicia, la envidia, los celos y otras impurezas
mentales que se consideran las actitudes/acciones éticamente mas inhabiles.

A las Brahma-Viharas les acompafia appamafnia o los inconmensurables, pues

deben desarrollarse hacia todos los seres sintientes siendo imitadas. Morales (2020).
Tabla 2. Las cuatro Brahma-Viharas o Moradas sublimes.

Metta Amistad bondadosa y desinteresada.
Amor incondicional Deseo genuino por el bienestar de todos los seres.

~

Sentir con otro su dolor, perdida o sufrimiento conun
compromiso de ayuda. Altruismo mas accion.

Compasion Deseo genuino de aliviar el sufimiento de los demds.
-
Mudita Algria empatica, desinteresada, sencilla y auténtica
de lo bueno que le sucede a otros.
Regocijo Regocijo ante la prosperidad y éxto de los demas.
-
§] pe kkha , Estado_ h_alanceado de I_a_ mente . Perspectiva sabia.
N Imparcialidad, paz, equilibiro.
Ecuanimidad Ver alos seres como propietarios de sus acciones.
-

Fuente: Elaboracion propia a partir de Sangharakshita (2014, p. 186-189) y Respira Vida Breathworks
(2022, p.33).

Karuda o compasion es tan especial porque se encuentra intimamente ligada al
amor, pues este se convierte en compasion cuando una persona cercana experimenta
sufrimiento y el mayor deseo es que dicho sufrimiento acabe, estableciendo actitudes
y/o acciones que van dirigidas a esa terminacion.

De ahi que desde mindfulness la compasion no es suficiente con ser capaz de ver el
sufrimiento de alguien mas, el deseo de aliviar ese sufrimiento es un componente

esencial, donde asistir a la persona que sufre no se ve mermada por una empatia tan
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profunda que se pierda la capacidad de ayudar por la manifestacion de panico,
depresién, ansiedad, etc.

Puede agregarse la importancia de no confundir el término compasién con conceptos
como lastima o conmiseracion, ya que desde mindfulness la compasién es de igual a

igual y no se observa al que sufre como un ser inferior.

1.4.1. Laimportancia de la autocompasion.

En la ultima década, el incremento en el interés en torno a la autocompasion ha
crecido significativamente.

Grafica 1. Resultados de busqueda basados en autocompasion en Google Scholar.

Self-Compassion Google Scholar Search Results
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Fuente: Dodson y Heng (2021)

Y aunque en oriente el concepto de compasion incluye la autocompasioén en palabras
del Dalai Lama; “una sensibilidad hacia el sufrimiento del yo y de los otros, junto con un
compromiso profundo para tratar de aliviarlo” (Gilbert, 2016, p. 18).

Con el objetivo de proporcionar una idea mas amplia de la importancia de la
compasion y autocompasion. Paul Gilbert (2018), habla de las bases evolutivas de la
mente y como en muchos sentidos la humanidad no es responsable directa de mucho
de lo que ocurre dentro de la mente, pues deriva de una construcciéon adaptativa donde
la crueldad es tan innata como la bondad, pero que, sin embargo, el comportamiento
carifoso y la capacidad de proteger, protegerse, cuidar, cuidarse, preocuparse por los

demas y por si mismo es vital para la supervivencia como especie.
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Kristin Neff, profesora de la Universidad de Texas, pionera en la investigacion de la
autocompasion, y Christopher Germer profesor de psiquiatria en la Universidad de
Harvard y fundador del Centro para Mindfulness y Compasion, describen la
autocompasion como el simple hecho de tratarse a uno mismo de la misma forma que
se trata a un ser amado que se ha lastimado, de forma que bajo esta idea la
autocompasion es tratarse a si mismo con amabilidad y amor cuando se sufre, se
fracasa o hay un sentimiento de inadecuacion.

Es conveniente hacer hincapié en no confundir la autocompasion con lastima,
egoismo, pereza u otras excusas para justificar la mala conducta, desmotivacion o
problemas de autoestima.

De tal suerte que para Neff y Germer la autocompasion descansa en tres pilares
basicos, donde “el cultivo de una presencia amorosa y conectada puede cambiar la
relacion gue mantenemos con nosotros y con el mundo que nos rodea” (Neff y Germer,
2020, p.36).

Esquema 2. Los tres componentes de la autocompasion.

Ser amable con

uno misma, auto

prateccidn y auto
cuidado.

Consciencia clara
y equilibrada de la
experiencia vivida

momento.
Reconocer que
todas las persona
pasan por buenos

y malos

momentos.

Fuente: Elaboracion propia a partir de Neff y Germer, (2020, p. 33).

En conclusién, la practica de mindfulness se convierte en una pieza fundamental
para el desarrollo de la autocompasion, donde estd es la base de la curacion
emocional, dando acceso a responder de manera amable y comprensiva en los
momentos dificiles de la vida propia coadyuvando a sanar las relaciones consigo mismo
y los demas, “la autocompasién nos ensefia a familiarizarnos con nosotros mismos y a

dejar de boicotearnos” (Neff y Germer, 2020, p. 31).
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1.5. Estrés.

Se incorpora el concepto de estrés como actor y causante de una problematica de
salud mundial, ya que actualmente es uno de los problemas que mas perjudica a la
poblacion en general, puesto que afecta el bienestar en general, produciendo efectos
gue se reflejan visiblemente en los diferentes rubros de la vida cotidiana, como la
familia, las relaciones sociales, la vida laboral, etc., interviniendo de diferentes maneras
en cada uno de ellos.

Con relacion al estrés laboral; Sergio Porragas (2021), comenta;

En 2019, la Organizacion Mundial de Salud incorporé al burnout a la clasificacion
internacional de enfermedades y fue descrito como un sindrome resultante de estrés crénico
en el trabajo. Se estimaba que en México afectaba a mas del 40% de los trabajadores.

De acuerdo con Laureles (2021), quien dentro del portal web de La Jornada, la
Organizacion Internacional del Trabajo declar6 que el 41% de las personas que
trabajan desde casa se sienten muy estresadas.

Como se puede observar, el estrés afecta a un gran niumero de personas; tanto que
en México se considera un problema de salud publica que afecta por igual a

profesionales, empleados, estudiantes, amas de casa, etc.

1.5.1. Definicion de estrés.

El concepto de estrés proviene de la ingenieria, como menciona Carlson (2006), “La
palabra estrés se ha tomado prestada de la ingenieria, donde se refiere a la accién de
las fuerzas fisicas en las estructuras mecanicas” (p. 645), donde un objeto pasivo es
alterado por fuerzas ambientales; el término fue tomado por la biologia, posteriormente
por la medicina y finalmente fue acogido por la psicologia.

Walter Cannon, inserto la palabra estrés para sefalar el reflejo fisiolégico que causa
la impresion de situaciones amenazantes; sin embargo, fue hasta la década de los
cincuenta del siglo pasado cuando el austriaco Hans Selye observd que habia
problemas similares en pacientes de diferentes enfermedades y lo nombroé sindrome de
estar enfermo, tras diversos estudios e investigaciones Selye determiné que algunas
enfermedades y trastornos emocionales y mentales eran el resultado de cambios

fisiol6gicos que aparecian como resultado de un prolongado estrés en diversos érganos
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a causa de agentes, estimulos y acontecimientos que producian como respuesta el
estrées y a los cuales llamé estresores, definiendo al estrés como; “Respuesta
inespecifica del organismo a cualquier presion o exigencia” (Selye citado por Kabat-
Zinn 2016), y “la respuesta no especifica del organismo a cualquier demanda del
exterior” donde el término organismo abarca mente y cuerpo; asi el estrés es la
respuesta ante la presion de un agente estresor de cualquier indole que se experimenta
tanto interna como externamente, de forma que;

Un pensamiento o un sentimiento, por ejemplo, pueden provocarnos estrés y ser, por tanto,

un estresor. En otras circunstancias, sin embargo, ese mismo pensamiento 0 sentimientos

puede ser la respuesta a un estimulo externo y convertiste, por tanto, en el estrés. (Kabat-
Zinn 2016, p. 316).

De tal manera que se han desarrollado diversas teorias alrededor del estrés, donde
segun sea el caso parte de la respuesta o el estimulo, y asi ha sido conceptualizado;
por su parte, el Dr. Julian Melgosa (1997), lo define como;

La reaccion que tiene el organismo ante cualquier demanda, es un estado de fuerte tensién
psicoldgica, es la preparacién para el ataque o huida, ademas tiene dos componentes: los
agentes estresantes o estresores, que son las circunstancias del entorno que lo producen y

las respuestas al estrés, que son las reacciones del individuo ante los mencionados
agentes. (Citado por Sanchez 2010, p. 56).

Sin embargo, también se han desarrollado teorias donde se pone especial énfasis
en los factores cognitivos como los pensamientos, ideas, actitudes, etc., y son estos
factores los que sirven de mediadores entre los estresores y las respuestas al estrés;
de tanto que el estrés es un proceso interaccional, que establece una relacién entre el
individuo y las circunstancias, de forma que;

El estrés es un conjunto de relaciones particulares entre la persona y la situacién, siendo
esta valorada por la persona como algo que agrava o0 excede SUS propios recursos y que

pone en peligro su propio bienestar personal. Es una relacién dindmica y bidireccional entre
la persona y el entorno. (Lazaruz y Folkman 1987.Citado por Guerrero 1996, p. 56).

De tanto que el estrés actua a niveles diferentes como el fisiologico y el psicologico
que interactuan entre si y que de alguna manera establece bajo ciertas situaciones la

condicion del cuerpo y la mente.
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1.5.2. Fases del estrés, eustrés y distrés.

En la actualidad y dentro del marco popular el concepto estrés es utilizado
indistintamente como causa o efecto, engloba en general las presiones que se generan
en el dia a dia y es entendido como un problema de la vida; sin embargo, el estrés es
un elemento base del desarrollo humano que no se puede evitar y aunque de forma
general se asocie con malestar es importante ubicar que existen dos tipos de estrés
que Selye identificO como estrés negativo o distrés y estrés positivo 0 eustrés, estos
tipos de estrés pueden diferenciarse entres si a partir de las fases por las que atraviesa

un episodio de estrés; Selye definid dicho proceso en 3 fases.
Esquema 3. Fases el estrés.

FASE 1
Reaccidn de alarma

Respuesta inmediata ante el
estresor, reaccion de lucha o
huida.

Afrontamiento  del estresor Incapacidad de enfrentar el
usando los recursos disponibles. estresor.

Movilizacion de sistema
nervioso, preparandorse para la
accion.

ciertaz  funciones, Agotamiento de los recursocs
paralizar otras. fizinlogicos.

Palpitaciones, respiracion Reduccion / Incremento
agitada, tension, etc. de sintomas.

Fuente: Elaboracion propia a partir de Sanchez, (2010, p. 56-57) y Cruz, (2018, p. 606).

La duracion y gestion de estas fases de estrés pueden proporcionar la base para

distinguir el eustrés del distrés.

— Estrés positivo 0 eustrés:

Cuando se es apto en manejar con éxito las demandas de situaciones externas e
internas se genera eustrés, de tal situacion que todos los eventos que causan un
desbalance agradable, como la primera cita, un viaje planeado, etc., también son
causantes de una reaccidn psicofisica que requiere un proceso de adaptacion a la

misma, cuando quien lo experimenta no lo percibe de forma negativa y hay una
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seguridad de tener las herramientas necesarias para afrontar dicho desequilibrio se
manifiesta un estrés bueno, en palabras de Karasek (1979) “...es la situacion
neuroendocrina generada por el mantenimiento de actividades en las que, sean cuales
sean las demandas, el grado de control del sujeto es alto (o bajas las restricciones)”
(Citado por Gutiérrez 1999, p. 3), esto es la emocion de un riesgo calculado, este tipo
de estrés es controlado y gestionado en la fase dos donde la adaptacion a la nueva
situacion lleva al cuerpo a regresar a su homeostasis sin llegar al desgaste.

Esta manera de estrés es en realidad la mas comun; de hecho, algunas personas
funcionan mejor si mantienen cierto nivel de presion en sus labores sin llegar a ser
excesivo.

— Estrés malo o distrés:

Cuando la gestion del estrés no esta siendo realizada de forma adecuada por la falta
de herramientas para enfrentarlo, llegando a la fase de desgaste y agotando los
recursos fisioldgicos que sostienen al organismo sano, de forma que la homeostasis 0
equilibrio se ve alterado de forma constante y continuada dando pie a malestares y

patologias que llevan de estrés agudo a estrés cronico.
1.5.3. Estrés agudo y estrés cronico.
Segun el tiempo de duracion, la intensidad y/o la percepcion de ambos con relacién a
circunstancias estresante puede dividirse en agudo o cronico.
— Estrés agudo:

Es la méas usual de las formas de estrés, son situaciones que generan una demanda
0 presion ocasionada por circunstancias recientes o pensamientos dirigidos en futuro
préximo. Este tipo de estrés puede ser agotador cuando estas condiciones son
frecuentes y se puede convertir en estrés agudo episédico, donde los problemas surgen

unay otra vez generando ansiedad, irritabilidad, tension y en ocasiones hostilidad.
— Estrés croénico:

Este se produce cuando el tiempo en una situacion estresante es largo, generando

la sensacion de no contar con los recursos para salir de la condicién estresante, en este
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tipo de estrés dada su larga duracion se puede correr el riesgo de no notar que es un
problema y dejar de buscar soluciones o rendirse y abandonar las opciones que lo
corrijan.

Merece la pena subrayar que en gran medida cuando el estrés se vuelve cronico,
generalmente es por cuestiones mentales; es decir, el componente cognitivo es el que
mantiene la sobre actividad en el organismo, dando pie al desgaste y pérdida de

recursos para superarlo.

1.5.4. Efectos del estrés sobre la salud.

Los efectos del estrés sobre la salud son muy variados; dado que un suceso
estresante es percibido como una amenaza y el cuerpo reacciona en consecuencia
preparandose para sobrevivir ante dicho desafio, hay una generacion de
neurohormonas que producen los cambios necesarios para facilitar la respuesta; si la
respuesta es apropiada y la homeostasis se genera los efectos lograran ser revertidos,
en cambio si los episodios son muy frecuentes o de larga duracién las consecuencias
se intensifican hasta el punto de no retorno, con relacion de las consecuencias del
estrés prolongado se han realizado estudios que han demostrado que los individuos
sometidos a estrés por largo tiempo ven comprometida su salud en periodos
posteriores de su vida en relacién a otras personas de la misma edad (Cohen., 1953 en
Carlson, 2014, p. 647).

— Efectos sobre el cuerpo.

Entre las patologias desarrolladas se destacan desde dolores de cabeza, espalda,
cuello y hombros por tension, sindrome de fatiga cronica, problemas estomacales e
intestinales como Ulceras, colitis, dolor abdominal, enfermedad de Crohn, diarrea,
estrefiimiento, pérdida de apetito, aumento de la presién arterial que puede derivar en
crisis cardiacas y apoplejia, dafio del tejido muscular, diabetes, inhibicion de la
respuesta inflamatoria que dificulta la recuperacion de lesiones, supresion de la
respuesta inmune dando como resultado el incremento de la vulnerabilidad ante los
procesos infecciosos, alergias y enfermedades respiratorias, etc., en nifios se detectd

que el estrés de larga duraciébn no permite que lleguen a su estatura plena; Selye
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presumié que gran parte de los efectos mencionados derivaban de la secrecion
prolongada de glucocorticoides (Selye., 1976 en Carlson, 2014, p. 647), dado que los
efectos generados por ellos a corto plazo son necesarios, pero a largo plazo son
dafinos (Carlson, 2014, p 647).

— Efectos sobre el cerebro.

Durante las investigaciones del efecto de estrés prolongado se descubrié que este
también genera lesiones cerebrales una de ellas en el hipocampo causando pérdida de
memoria y problemas de aprendizaje sobre todo en la vejez (Lupien y cols., 1996 en
Carlson, 2014, p. 648); y durante la formacion prenatal, pues hay interferencia en el
desarrollo normal del hipocampo (Son y cols., 2006, en Carlson 2014, 648), aun en
estrés no prolongado se ha sefialado que se altera el desarrollo de la amigdala
aumentando su tamafio (Ward y cols., 2000, en Carlson 2014, 649), recordando que la

amigdala esta tradicionalmente relacionada con el sistema emocional del cerebro.

Jensen, Genefke y Hydebrandt 1982, hallaron degeneracion cerebral en personas
sometidas a estrés intenso (en Carlson 2014, 650), en cuando a episodios de maltrato
emocional en la infancia se asoci6 a la reduccion de la corteza prefrontal (Van
Harmelen y cols., 2010, en Carlson 2014, 650).

Otros estudios demostraron que el dolor cronico afecta de forma adversa al cerebro y
la cognicion, presumiendo que cada afio de dolor de espalda crénico intenso producia
la perdida de sustancia gris en la corteza cerebral y se expuso que dicho dolor de
espalda cronico, llevaba a un bajo rendimiento en tareas relacionadas con las lesiones
prefrontales (Apkarian y cols., 2004 en, en Carlson 2014, 650).

Como se muestra, el estrés tiene el poder de deteriorar hasta limites graves la salud
y por la tanto el bienestar de las personas que lo padecen.

Con lo anterior presente y la actual situacion mundial que después de una pandemia
ha obligado a miles de personas a cambiar la estructura de su vida a través de pérdidas
tanto materiales como humanas, convivencia a veces no grata que se vio incrementada
con el confinamiento, entre otras situaciones que sin duda desatan episodios de estrés,

se hace vital el aprendizaje de nuevas formas de manejarlo.
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CAPITULO 2. FORMAS, BASES, CONTEXTOS Y PEDAGOGIA DE MINDFULNESS.

La experiencia del mundo no consiste en el nUmero de cosas que se han visto, sino en
el nimero de cosas sobre las que se ha reflexionado con fruto.

Gottfried Leibniz.

Se inicia este capitulo con la definiciébn de aprendizaje que propone la Teoria de
Aprendizaje Experiencial desarrollada por Kolb, para posteriormente hacer un breve
recorrido a través de los académicos que en sus investigaciones colocaron a la
experiencia como una base fundamental del aprendizaje y que a la vez fueron sustento
de la creacion de esta y que para esta propuesta se expone como la base pedagogica
de mindfulness.

Del mismo modo se describen los seis enunciados que desde la perspectiva de Kolb
sirven de pilares para la Teoria de Aprendizaje Experiencial, asi como el ciclo de esta,
que ofrecen un soélido planteamiento de la forma en que mindfulness y la compasion
deben ser experimentados para ser aprendidos de forma significativa, mismos que a su
vez han permitido la apertura de contextos de aplicacion e investigacion que también
seran explorados.

Se continda con un breve recorrido por las formas y bases de la practica, el
desarrollo de sus fundamentos, enfoque y estructura. Finalizando con los estandares y
criterios de evaluacion que se han desarrollado alrededor de su instruccién, dado que
se busca mas que una exposicion de informacion, profesionales éticos centrados en la

calidad e integridad de su ensefianza.

Intentar meditar sin practicar la ética, es como intentar llevar un bote al centro de un lago sin
soltar las amarras del puerto.

Sangharakshita.
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2.1 Modelo de aprendizaje basado en experiencia, labase pedagdgica de
mindfulness.

La manera en que los individuos perciben y adquieren los conocimientos, son tan
diversas y variadas como los individuos en si; ya que cada uno tiene diferentes
preferencias hacia las habilidades que elige para darle sentido al significado de la
informacion adquirida.

De ahi que através de los afios se han desarrollado una gran cantidad de teorias del
aprendizaje, bajo diferentes y variadas perspectivas; una de ellas es la Teoria del
Aprendizaje Experiencial o ELT por sus siglas en inglés Experiential Learning Theory,
desarrollada por David Kolb, quien fuera experto en administracion de la Case Western

“*

Reserve University en Cleveland Ohio, para quien el aprendizaje es, “...el proceso
mediante el cual se crea conocimiento a través de la transformacion de la experiencia.
El conocimiento resulta de la combinacion de captar y transformar la experiencia”.

(Kolb, 1984, Citado por Kolb y Kolb 2016, p.7).

La ELT esta fundamentada en la labor de investigadores académicos que en sus
teorias del aprendizaje y desarrollo humano otorgaron a la experiencia un rol medular.
Tabla 3. Estudiosos fundamentales del aprendizaje experiencial.

William
James

Jean

-Constructivismo.
Piaget onstructivsmo

-Empirismo radical.

Kurt Anvestigacion / accin. \/ [ John
Lewin -Grupo T Dewey

-Desarrollo desde
especializacion a
integracion.

. -Autorealizacién a \/ Carl
Innm;_ dnl_pn::esn _ Jung

Rog experiencial.

- ¥ A
L -Zona de desarrollo \/ Paulo

Vygotsky préximo. Freire

-Experiencias de dilogo.

Mary -Aprendizaje relacicmal.\/ : Fuente: Elaboracién propia a partir de Kolb y

Parker ES— . .
Follett -Experiencia creativa. X Kolb (2016).

De acuerdo con Kolb y Kolb (2016), la ELT se asienta en seis enunciados:

1.- El aprendizaje se comprende como un proceso y no como un fin; dado que el

aprendizaje no es un fin en si mismo, ni el desempefio es siempre evidencia del




aprendizaje; el aprendizaje acontece a través de la trayectoria de las experiencias

vinculadas en las que el conocimiento se transforma. “...la educacion debe concebirse
como una reconstruccion continua de la experiencia: ... el proceso y la meta de la

educacion son una y la misma cosa.” (Dewey 1897, citado por Kolb y Kolb 2016, p.6).

2.- Todo aprendizaje es reaprendizaje; el conocimiento se cimienta en la experiencia y
se aprende de las experiencias previas que al enfocar la informacién nueva genera

conflicto con las creencias previas.

3.- El aprendizaje necesita la resolucion de problemas entre modos argumentativos
opuestos de adaptacion al mundo; las contrariedades proporcionan impulso al
aprendizaje, las problematicas son resueltas en un ir y venir entre los opuestos de

reflexion - accion y sentimiento - pensamiento.

4.- El aprendizaje es un proceso integral de adaptacion al mundo; implica a la persona

en su totalidad, sensaciones, percepciones, sentimientos, pensamientos y acciones.

5.- El aprendizaje es el resultado de las interacciones de los individuos y su mundo; es
la asimilacion de informacién nueva a informacion ya existente, asi como acomodar la

informacion ya existente a la nueva informacion.

6.- El aprendizaje es el proceso de creacion de conocimiento; desde la perspectiva de
la ELT el conocimiento social se establece y re-establece dentro del conocimiento
personal del alumno.

Desde la vision de la ELT, el aprendizaje es un ciclo dindmico que es propulsado por
el resultado de la argumentacion dual de accién-reflexion y experiencia-abstraccion,
definiendo el aprendizaje como, “el proceso mediante el cual se crea conocimiento a
través de la transformacion de la experiencia. EI conocimiento resulta de la combinacion

de captar y transformar la experiencia” (Kolb, 1984, citado por Kolb y Kolb 2016, p.7).

La ELT propone dos modos argumentativos opuestos y relacionados de captar la
experiencia, experiencia concreta y conceptualizacion abstracta; y dos de trasformar la

experiencia, observacion reflexiva y experimentacion activa.
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Esquema 4. El ciclo de aprendizaje experiencial.

ro

Concaphualizackdn
Abetracta

Achuar, aplimndo vy
probando la nueva
informacion

Crear NUEVos
conceptos  utilizando
es0s significados

Reoopilar

Contribuir en s informacicn

obsenadon reflexiva,
creando nuevos
significados a partir de
Ia infomadon
obtenida

Fuente: Elaboracion propia a partir de Kolb y Kolb (2016)

Es conveniente sefalar que James Zull, profesor de biologia, bioquimica y director

fundador del Centro Universitario para la Innovacion de la Ensefianza y la Educacion de
Case Western Reserve University, en su libro El arte de cambiar el cerebro, presume
gue en el modelo de Kolb se pueden mapear los cuatro grandes procesos mentales.

De acuerdo con su investigacion, existe una conexion entre la funcion cerebral, el
aprendizaje humano y la educacion, y considera que la educaciéon puede involucrar al
cerebro del alumno al maximo cuando los estudiantes ejercen un ciclo de experiencia
concreta con su tema, reflexionan sobre la experiencia y conectan con el conocimiento
previo, generando abstractas hipotesis propias sobre su experiencia y comprobando la
hipotesis a través de la accion, lo que conduce a una nueva experiencia sensorial

concreta.
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Esquema 5. Aprendizaje experiencial y regiones involucradas de la corteza cerebral.

Area motora
4° Prueba activa
Proceso Transformar lo abstracto en acciones.

1 -]
Proceso

o :
3 d \ qY Sy Area sensorial
Proceso \ ’ Recopilacién de

Corteza prefrontal informgcién 5
Formacion de Se obtiene informacion del

abstracciones mundo exterior por medio de

Tras tener un significado los sentidos.
nuevo se crea un nuevo
conocimiento.

—

Proceso

Lébulo temporal Fuente: Elaboracion propia a partir de

Creacion de significado :
A través de la reflexion se desarrolla Kolb y Kolb (2016) y Shift (2014).

un significado con la informacion
obtenida.

James Zull (2002), describe su modelo como;

“... las experiencias concretas llegan a través de la corteza sensorial, la observacion
reflexiva involucra la corteza integradora en la parte posterior, la creacién de nuevos
conceptos abstractos ocurre en la corteza frontal integradora y la prueba activa involucra
el cerebro motor. En otras palabras, el ciclo de aprendizaje surge de la estructura del
cerebro”. (Citado por Kolb y Kolb 2016, p.8).

Por tanto, esta perspectiva de aprendizaje es la combinacion de la forma en que la
nueva informacion es procesada con base en factores del que sobresale la influencia de
la percepcion Unica de cada persona que es constituida por diversos medios, pero
sobre todo por la experiencia adquirida a lo largo de la vida. Por lo que aprendizaje
experiencial significa la construccion, adquisicion y descubrimientos de nuevas
habilidades y conocimientos a través de vivencias reflexionadas sistematicamente y es
a partir de esta ¢ptica que se plantea que la forma méas conveniente de la ensefianza-
aprendizaje de mindfulness es la ELT, dado que mindfulness se basa en la informacion
gue se recibe de los sentidos anclando el aprendizaje a la experiencia directa derivada
de los mismos, al reconocer los pensamientos como construcciones mentales y su
injerencia en el cuerpo, la consecucion de pensamientos, emociones y sentimientos,

aunado a la indagaciéon por parte del instructor la cual conduce a una exploracion

——
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reflexiva de la experiencia acontecida hace énfasis en la relacion establecida con la
experiencia vivida durante la préactica, para impulsar una nueva opcion de

comportamiento o accién en la vida cotidiana.
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2.2 Contextos de ensefianza en materia de mindfulness.

Como se ha mencionado el origen de mindfulness proviene de las tradiciones
contemplativas, en especifico de las ensefianzas del Buda, por lo que su contexto raiz
es el espiritual el cual ha continuado desde hace mas de 2,500 afios en Oriente como el
camino directo al despertar, sin embargo con su llegada a Occidente a este contexto se
incorporan dos nuevos como menciona Cebolla y Campos (2016); el contexto clinico en
donde mindfulness se concentra como parte de tratamientos de diversos trastornos
sobre todo de indole psicolégico como la ansiedad, la depresion, etc., siendo esta una
de las éareas en la que ha existido el mayor crecimiento y el psicoeducativo que

comprende su uso en el entorno escolar, organizacional y de desarrollo personal.

Esquema 6. Contextos de ensefianza de Mindfulness.

Incremento de mindfulness como
rasgo.

Aumenter 2l bienestar peicologico,
felicidad, regulacion  emocional,
BUto-COMpESIon

Instructor - participante

Espiriua

Increments de mindfuness como
Desapego, bisqueds de |z verdsd, rasgo.
decostruccion del yo. Reduccion de sintomas y de
wulnerabilidad cognifiva.

Maestro — aprendiz Terapeuta - paciente

Fuente: Elaboracién propia a partir de Cebolla y Campos (2016, p. 106).

Dada la naturaleza del presente trabajo se examinara el contexto educativo mas a

detalle.

2.2.1 Mindfulness en el contexto educativo.

Dentro del contexto educativo se ubican tres areas principales, los programas de
entrenamiento para incremento de bienestar, intervenciones educativas y capacitacion

empresarial.
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2.2.1.1 Programas de intervencion con mindfulness en programas de

entrenamiento para el incremento de bienestar.

Con relacion a los programas de entrenamiento basados en mindfulness: los cuales
no son dirigidos en especial a ningun padecimiento fisico o trastorno psicolégico, pero
han demostrado su eficacia tanto en la salud mental como en la fisica en pacientes con
diagnosticos especificos y personas sanas que buscan bienestar en general sobresalen

tres:

Tabla 5. Programas psicoeducativos sobresalientes basados en mindfulness.

MBSR

Mindfulness para la
reduccion de estrés.

Programa de ocho semanas
desamoliado dentro de la Clinica
de reduccion de estrés de la
facultad de medicina de |la
Universidad de Massachusetls
estd dirigido a poblaciones i
y no clinicas y la practic

enfoca en atencion a |la
respiracion, escaneo corporal o
contemplacion de las sensaciones
corporales, meditacion caminando,
yoga ¥ la atencion plena en la vida
cotidiana.

MBFPM

Mindfulness y compasion
para la salud.

Programa apoyado en el libro TG
no eres tu dolor de la mi=sma
autora que mantiene énfasis en
la aceptacion y la compasion;
orientado  al desamollc  de
consciencia corporal, atencion

consciente y amabilidad hacia
uno mismo, la regulacion
emocional, la apertura al cambio
y la conexion con los demas
SETES.

MsC
Mindfulness y compasion

Programa de ocho semanas
dirigido a poblaciones no
clinicas, enfocado en Ia
construccion del rECUrso

emocional de la autocompasion,

donde la autocompasion es la
base de la curacion emocional
dentro de mindfulness y se
aborda desde este punto central
con un enfogue en mantener
una presencia cordial v

conectada.

Kristin Meff v Christopher
Germer

John Kabat-Zinn Vidyamala Burch

Fuente: Elaboracion propia a partir John Kabat-Zinn (2016), Burch y Penman
(2013) y Neff y Germer (2020).

2.2.1.2 Programas de intervencion con mindfulness en el area escolar.

En cuanto al contexto escolar, en los ultimos afios ha incrementado el interés de la
practica de mindfulness en esta area desde preescolar hasta nivel universitario, lo cual
se aprecia con el aumento en las intervenciones, investigaciones y publicaciones al

respecto. Gutiérrez - Gomez (2020).




Actualmente, paises como Espafia, Canada, Estados Unidos, Australia y Reino
Unido; cuentan con programas especializados basados en la ensefianza de
mindfulness en las escuelas; en México se cuenta con los programas que promueve la
Facultad de Medicina de la UNAM en colaboracion con otras entidades donde se han
abierto espacios de aprendizaje y practica de mindfulness dentro de la subdivision de
graduados y educacién continua, por otro lado, la Facultad de Psicologia en
colaboracién con los Colegios de Ciencias y Humanidades y la Escuela Nacional
Preparatoria #8 “Miguel E. Schulz” en el marco del programa de Ecologia humana

llevan a cabo el Coloquio de Atencion Plena desde el 2014.

Dentro de los programas disefiados especialmente para niveles de educacion basica

fuera del pais sobresalen:

-Aulas felices: desarrollado en Espafia por Ricardo Arguis y colaboradores, es un
programa basado en la psicologia positiva, integra en uno de sus capitulos, los
principios basicos de atencion plena, potenciando la calma, el desarrollo emocional y
favoreciendo la felicidad de los alumnos, en consecuencia, se reporta que hay un
aumento en la concentracion, reduccién de automatismos y mejora en el control de

emociones, pensamientos y conductas. Argis et. al. (2012).

Cabe sefalar que en el 2020 el Tecmilenio ofrecio el programa aulas felices via
zoom a hijos e hijas de colaboradores de las cuatro instituciones del Tecnolégico de

Monterrey. Redaccion Nacional Propositivo. (2020).

-IKP: por sus siglas en inglés Programa Nifios Interiores, fue creado por Susan
Kaiseren en Estados Unidos y esta dirigido a desarrollar la consciencia de la
experiencia interna como sensaciones corporales, emociones y pensamientos, la
experiencia externa como gente, lugares y cosas, y la consciencia de ambas sin
mezclarlas. Mediante juegos y actividades se incluyen aspectos de atencion, balance y
compasion. Tras el desarrollo de habilidades obtenidas en el programa se reportaron
mejoria en la resolucion de problemas, control atencional y razonamiento verbal, entre
otros. Gutiérrez-Gémez (2020) y Flook, et al. (2010).

De los programas dirigidos a docentes destaca.
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- MBWE: en espafiol, Educacion de bienestar basada en la atencion plena, fue
desarrollado en la Universidad de Toronto, toma fundamentos del MBSR, incluyendo
componentes de la psicologia de la salud, y tiene como objetivo que mediante la
practica formal de mindfulness los docentes exploren y cultiven una consciencia no
juiciosa, por medio de cinco componentes 1) identidad personal y profesional, 2)
practica contemplativa y reflexiva, 3) visidon holistica de la ensefianza, 4)competencias
emocionales y sociales y 5) compromiso en la educacién como profesor.

Los estudios demostraron que los docentes mejoraron sus niveles de autoeficacia.
Poulin, (2009) en Maias, et al (2014).

En definitiva, existen grandes retos en torno a la intervencién de mindfulness en la

educacion, pues la investigacion no es tan extensa como con la poblacién adulta.

2.2.1.3 Programas de intervencion con mindfulness en el area de la
capacitacion empresarial.

Durante los ultimos afios se ha dado empuje y atencién a las intervenciones de
mindfulness en el area empresarial, como un intento de apoyar a los empleados en las
demandas que exige el mundo laboral actual.

Sharon Salzerg (2015), conocida maestra de meditacion, establece ocho pilares para
la felicidad auténtica en el trabajo; y entre las practicas que ella sugiere para desarrollar
esta felicidad laboral incluye; concentracién, compasién, conexion, consciencia abierta
entre otros; haciendo énfasis en como la concentracion y la atencion coadyuvan a
problematicas recurrentes como el consumo excesivo de energia, la divagaciéon mental,
el aburrimiento, la postergacion, probleméticas interpersonales, y por lo tanto,
interdepartamentales, etc.

Teniendo en cuenta la disminucion de los sintomas anteriores y los beneficios
reportados que se han mencionado anteriormente, como la reducciéon de estrés,
incremento en la motivacion, mayor conexién con uno mismo y con los demas, se
puede presumir que la préactica de mindfulness no solo contribuye al bienestar personal

sino al progreso y desarrollo de los lugares de trabajo, como consecuencia del éxito en
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torno a estos cambios, corporaciones de talla mundial han creado e impulsado la

practica meditativa dentro del ambito laboral de las cuales destacan las siguientes:

Tabla 6. Empresas sobresalientes que impulsan la practica meditativa.

”

PeG . s McKinsey
\J &Company
Chade-Meng Tan,
respongable de los
programas de
dezsamollo creo el
programa Busca en

tu interior, programa
corporativo de

Los empleados
tienen salas para
rezar |y meditar,
ademds de tomar
clases de yoga vy
meditacion sin salir

A. G Lafley quien Su creador Steve
fuera CEDO y quien Jobs contagio su
es practicante de [ pasion por la
meditacidn meditacion
considero que esta [ permitiendo

tenia muchos que [ espacios y tiempo
ofrecer a sus M exclusivos para la
empleados, por lo [ practica.

que durante su

administracion la

empresa creo

diversos programas

de bienestar que

incluyen meditacion.

Procter & Gamble Apple Gooqgle Nike

resoblver problemas de
administracion
estratégica E sus
clientes da servicio a
negocios
transnacionalkes ¥
gobiernos. McKinsey no

de la oficina.
meditacion que parte
de la base de que
una persona mental
y emocionalmente
sana, es mas
creativa ¥
productiva.

solo incorporo la
practica de mindfulness,
sine qgue desarrcla
programas. e
intervenciones basados
en mindfulness para sus

Fuente: Elaboracidn propia a partir Garcia (2013).

Se puede incluir también a: Aetna International, eBay, General Mills, Twitter, Ford
Motor Co., Facebook, AOL Time Warner, Yahoo, Deutshe Bank y HBO entre otras.

El camino por recorren en México aun es largo; sin embargo, se considera que los
beneficios derivados de las investigaciones poco a poco permearan el mercado

mexicano.
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2.3 Formas de la practica.

Existen dos métodos para iniciar y progresar en el aprendizaje de la atencion

consciente.

2.3.1 Préacticas formales.

Las practicas formales consisten en periodos de meditacion sistematica y recurrente
gue deben realizarse cotidianamente con la intencién de convertirlo en un habito.

Durante las practicas formales se entrena la atencion de formas especificas,
prestando atencion al momento presente y siguiendo el proceso atencional focalizado.

Para la realizacion de las practicas formales se requiere la voluntad de dedicar un
momento especifico del dia y dedicarlo exclusivamente a la experiencia.

Para obtener el mayor provecho de una practica forma se recomienda:

— Hacer una cita consigo mismo.

— Establecer un sitio adecuado para la practica, procurando un entorno tranquilo y
con el menor numero de distracciones posibles.

— Procurar que el espacio elegido sea tibio y siempre tener a la mano almohadas y
cobijas en caso de requerirlas.

— Tener un audio como guia, lo cual se recomienda para personas que inician la
practica, o un temporizador.

— Reducir las expectativas.

En este tipo de practicas es de suma importancia la constancia, aun por encima del
tiempo que se le dedique porque es la continuidad la que establece y fortalece los
cambios.

Existe una gran diversidad de précticas formales, donde uno de los puntos focales
mas importantes es la respiracion y las sensaciones, conforme se avanza en el
desarrollo y profundizacion de la practica se utilizan los pensamientos, sentimientos,

etc., utilizando concentracion uni focal o consciencia abierta.
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Las practicas formales pueden llevarse a cabo en diversas posiciones, como en
postura sentada empleando una silla o cojin de meditacion, postura hincada en un

banco, postura acostada o inclusive caminando.

2.3.2 Practicas informales.

Por lo que se refiere a las practicas informales, estas se fundamentan en la
aplicacion de la atencion consciente a las actividades de la vida diaria, como bafarse,
comer, barrer, tejer, leer, conversar, etc., todo lo que se realiza en la vida cotidiana
logra ser vivido desde un estado de atencion consciente. La practica informal es llevar
lo aprendido y experimentado en la practica formal fuera del cojin de meditacion y vivirlo
en el dia a dia.

Para dar continuidad a estas practicas se propone colocar notas en diversas partes
de la casa o usar articulos como anillos o pulseras que sirvan como recordatorio de

volver al momento presente.
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2.4 Bases para practica.

En cuanto al 6ptimo adiestramiento en la préactica, es indispensable la existencia de
determinadas condiciones, las cuales se desarrollan desde una posicion de observador
amable y compasivo ante la propia experiencia y para lograrlo se estimula a
establecerse en tres pilares basicos, la intencién, la atencién y la actitud donde los tres
funcionan como un proceso continuo y paralelo compartiendo informacién
constantemente entre si de lo que esta sucediendo en el momento presente. (Shapiro,
et al. 2006, citado por Shapiro y Carlson 2014).

2.4.1 Laintencién.

Con relacion al enfoque, la idea es tener presente y estar relacionado en todo
momento a la intencién de experimentar un diferente modo de ser, de estar y regresar
cada vez que sea necesario con amabilidad al aqui y el ahora. Ademas, la intencién es
el punto de partida el cual se debera renovar, una y otra vez, a lo largo del camino, en
este sentido se trata de mantener viva la intencién del cambio y alinearla a las acciones
de la vida cotidiana.

La intencién da enfoque a los pensamientos, los sentimientos y a las acciones
porque cuando se va a realizar algo siempre hay una intencion previa que es la
motivaciéon que empuja a la accién y que permite mantener la conexion con las

aspiraciones y los valores personales.
Por tanto, la practica consciente e intencionada permite:

— Reconocer los valores conscientes e inconscientes.

— Elegir si son valores saludables o solo condicionamientos con los que se quiere
continuar.

— Cultivar valores mas sanos y reduciendo los insanos. (Shapiro y Carlson, 2014, p
36-37).
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2.4.2 La atencion.

Para mindfulness se trata de una atencion que permite darse cuenta, donde se
requiere la facultad de orientarla, redirigirla y mantenerla en todo momento; es una
atencion focalizada en el momento presente y orientada en el aspecto u objeto

escogido. Mirando con curiosidad la experiencia, el aqui y el ahora.

Esquema 7. Proceso atencional focalizado.

Conservala atencidon en

’ ) Cuandola atencidénno
el objeto elegido. Mantener Q)@ Notar

esta en el objeto elegido.

Atencion 3
Alejarla atencidn de
Regresarycolocarla Traery Apartar donde se encuentra con
atencidn en el objeto poner 2 P amabilidad, sin negar ni
elegido. reprimirlo gue causala

distraccién.

Fuente: Elaboracion propia a partir de Shapiro y Carlson (2014).

Como consecuencia del proceso atencional, se logra la vision real y profunda, al
respecto Shapiro y Carlson (2014) sefalan “No experimentamos la realidad con
imparcialidad, cémo es verdaderamente, sino a través de filtros cognitivos que suelen
ser de naturaleza habitual o condicionada y que pueden proporcionar maneras de ver la

realidad de forma superficial, incompleta o distorsionada” (p. 38).

2.4.3 La Actitud.

En cuanto a la actitud, es necesario mencionar que para un correcto proceso de
aprendizaje y cambio derivado del mismo se requiere mas que una serie de pasos
especificos; se necesita involucramiento y compromiso. En el caso de la préactica de

mindfulness, se necesita también una mente serena y abierta a nuevos modos de ver y
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experimentar el mundo. Por lo que habran de cultivarse varias actitudes fundamentales

como se describen a continuacion:

Tabla 7. Fundamentos bésicos de la préactica.

El habito de juzgar lo que se ve, escucha, prueba, siente y huele es algo casi automatico, se suele juzgar todo v mas a si mismos,
la mente asigna categorias de forma inconsciente; por lo que durante la practica se procura ser un testigo impardal, solo un
observador del momento presente.

Reconocer v ceder ante la idea de que todo tiene un tiempo v que cambiarlo no depende directamente de nosotros; esta
cualidad es espedalmente necesana en la practica de |a atencidn plena pues cuando la mente se encuentra muy distraida
s0lo |a paciencia ayuda a reconocer |a propensidn de |la mente de vagabundear y recordar que no hay razdn para seguirla.

Mente de Aprender a no dejarse envalver por el “piloto automatico”, dando cabida a la somresa y ver todo con ojos nuevos llenos de
principiante curiosidad, donde cada experienda merece toda la atenddn, sin prejuicios por experiendas pasadas. “A la mente del

principiante se le presentan muchas posibilidades, ala del experto, pocas.” (Suzuki, 1937, p.23).
No
esfuerzo

Fluir con los cambios que se presentaran durante la practica, pemitiendo que el cambio oourra y dejar que las cosas
simplemente sucedan, no aferrarse, perseguir o identficarse con lo que esté sucediendo. Se trata de un evento intencional que

La confianza desde mindfulness es aprender a confiar en la propia intuiddn, siendo cada vez mas plenamente fieles y
asumiendolaresponsabilidadde si mismos; escuchando a el cuerpo, el sery confiando en él.

Una actitud dificil de experimentar en una cultura donde se aprecia el esfuerzo en todo lo que se hace y se presiona a dario
todo por el logro del objetivo; se trata de no forzar lo que suceda persiguiendo o pretendiendo alejar lo que esté ocurriendo: en
la practica de mindfulness no hay cabida parala presidn o la agresion la experiencia debe serrelajaday sinviolencia.

Para mindfulness aceptar es ver las cosas realmente como son y no CoOmao Se quiere que sean o dejen de ser, en el momento
presente, sin aferrase, sinrechazar.

no significa represion ni olvido.

Relacionarse con uno mismo de una manera calida v correcta aun cuando |a practica no vaya bien del todo, no maltratarse,
Amabilidad insultarse, etc., evitando cualquier tipo de violenda hacia si mismo respetando el proceso v la persona que lo emprende con
consideraddn yternura. La amabilidad no es paswa, niindulgente, niresignada.

No Mo esperar nada espedal o espectacular; aun cuando |35 expectativas sean dervadas de practicas anteriores, es necesario

expectativas dejar que simplemente las cosas pasen ya que cada experiencia es diferente, siempre recordando gue en estos procesos o
importante no es el resultado de la practica sino la practica en si misma.

Fuente: Elaboracién propia a partir de Kabat-Zinn (2016), Suzuki (1987) y Burch y
Penman (2013).

Finalmente, tener el compromiso y disciplina para mantener una practica continuada,
perseverando en el proceso y generando habitos de practica que ayuden a la
continuidad de propaosito.
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2.5 Bases del funcionamiento de mindfulness.

La teoria postulada alrededor de las bases del funcionamiento de mindfulness o
mecanismos de accién desarrollada por Shapiro, Carlson, Astin y Fredman (2006),
promueve que la practica de la atencion consciente desarrolla un cambio de perspectiva
conocido como re-percepcion o capacidad de ser un testigo imparcial del contenido de
la propia consciencia.

Con la practica de mindfulness se desarrolla esta capacidad de des identificacion con
los pensamientos, emociones y juicios, dando mayor objetividad a la experiencia del
momento, este proceso involucra una modificacién fundamental de perspectiva, donde
ya no hay lugar para la narrativa personal interna. “Lo primero de lo que se da uno
cuenta en la meditacién es que los fendmenos contemplados son distintos de la mente
que los contempla” (Goleman 1980, citado por Shapiro y Carlson 2014, p. 159).

Por lo que conforme hay un incremento en la capacidad de ver el contenido de la
mente, se deja de estar inmerso en dicho contenido, en consecuencia, es desde la re-
percepcion que se es capaz de diferenciar y notar que, esta tristeza no soy yo, este
pensamiento no soy yo, Yy esto es resultado de tener la capacidad de observar desde
una meta-perspectiva, Shapiro y Carlson (2014) sefialan “cuando el sujeto es capaz de
alejar la perspectiva de los confines estrechos y limitadores de sus propios puntos de
referencia personal se produce el desarrollo” (p. 161).

La re-percepciéon es un proceso que se despliega de manera habitual en el
desarrollo, sobre todo en los primeros afios de infancia y se va reduciendo a través de
los afios; a pesar de su disminucion, esta teoria sostiene que la practica de mindfulness
no solo la mantiene sino que también la incrementa, de esta forma se origina una
modificacion profunda en la relacion que se ha establecido entre la persona, sus
pensamientos y sus emociones resultando en un incremento en la imparcialidad,
claridad mental y por tanto, en la ecuanimidad.

Conviene subrayar que el re percepcidn no persigue el alejamiento a la propia
experiencia hasta el punto de la indolencia, por el contrario, multiplica la intimidad real

de la experiencia directa en cada momento.
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A la luz de esta meta perspectiva se da lugar a cuatro mecanismos agregados que

favorecen los alcances tangibles de la préactica, los cuales se explican en el siguiente
esquema:

Esquema 9. Mecanismos de accion adicionales de la re-percepcion.

Disminuyen los patrones reactivos habituales, ’:#t::_l”;a las respuestas mas adaptativas al

Aumentalatolerancia ante estadosinternos - )
desagradables Amincra las respuestas activadas por patrones de
’ pensamiente 0 emociones previas

Autorregulacién y autogestion Flexibilidad emocional, cognitiva y
, conductual
Da accesoamasdatosaun a los queantes - _ _ . :
era incomodo notar, interrumpe habitos L in DEnlERs mas SRR
desadaptativos automaticos,proporciona . c:, j"‘:s_'df."t'f"‘a_n dc'k T I
informacionde la transitorieadad de los Qi CNESY Creencias previas.

fendémenos mentales.
Exposicion % Esclarecimiento de valores
Coadyuva a reconocer lo que es realmenie
significativo, explorande condicionamientos
culturalesy familiares.

Permite experimentaremociones muy fueries
con mayor objetividady menos reactividad.

Incrementa la capacidad de elegir pensando lo
que antes =e acepto de forma refleja.

Actuacion consciente mas congruente con las
propies valores e intereses reales

Resta fuerza a la tendencia de evitar o negar
estados emocionales  dificiles.

Aprendizaje acerca de gue las emociones no
deben temerse ni evitarse ygue terminan por

pasar.

Fuente: Elaboracion propia a partir de Shapiro y Carlson (2014).

Para concluir, la practica de mindfulness genera re-percepcién, la cual facilita la

modificacion de la perspectiva partiendo de una vision egocéntrica por una mas objetiva

y saludable.




2.6 Bases cientificas atrds de mindfulness.

En las ultimas dos décadas el incremento en las publicaciones relacionadas con

mindfulness ha sido exponencial.

Grafica 2. Articulos basados en Mindfulness publicados por afio del 1980 a 2020.
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Fuente: American Mindfulness Research Association (2021).

Derivando en que diversas universidades alrededor del mundo han inaugurado
laboratorios y areas especificas para su estudio, profundizacion e investigacién, dando
como resultado la creacion de asociaciones para su desarrollo, difusién, investigacion,
préactica, profesionalizacion de profesores y estandarizacién de programas.

De manera que en la actualidad se reconoce que los cambios experimentados a
partir de la préctica regular de mindfulness no son imaginacién de la persona que la
practica; los monjes budistas expresaron durante siglos los beneficios que percibian
durante y posterior a la préactica; sin embargo, ha sido hasta el desarrollo de las
técnicas de neuro imagen como la resonancia magnética, tomografia,
electroencefalografia, magneto encefalografia, etc., que se ha demostrado como la
meditacion cambia la estructura y, por lo tanto, la funcién del cerebro, mejorando la
calidad de ambos.

Uno de los mayores hallazgos se realiz6 en el laboratorio de la Universidad de Emory

en Atlanta, donde Wendy Hasenkamp y su equipo logra identificar por medio de
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neuroimagen las redes cerebrales involucradas en un proceso meditativo de atencion
focalizada, la cual se describe a continuacion.

Esquema 10. Localizacibn de areas del cerebro involucradas en un ciclo de
meditacion de atencion focalizada.

3 Giro cingulad

e posir r\ N

Mente distraida

Red neurenal por

defecto G} Red neuronal de
activa R asngngcnon@e
. ' .‘ relevancia (salience
A network) se activa.

anterior

Atencion
sostenida t:b\lo 1 Reorientacion
|n1«|§. 1 2

Corteza prefrontal ')
dorsolateral se mantine
activa cuando la
direccion de la atencion
a la respiracion Corteza prefrontal

permanece por g doesolateral
periodos largos.

y La corteza prefrontal
& dorsolateral y el Iobulo
parietal inferior entre
otras ayudan a retirar
la atencion distraida y
redirigirla al ritmo de la

Corteza prefrontal i vy
respiracion.

dorsolateral

Fuente: Elaboracion propia a partir Ricard, Lutz y Davison (2015).

Dicho estudio logra determinar las regiones del cerebro que median los aspectos
cognitivos durante la préctica.

El andlisis revel6 que en la medida que la experiencia meditativa de los participantes
aumenta, la conectividad entre las regiones encargadas de la atencién se amplia, y
derivado de que la practica de meditacion es una forma de entrenamiento, se sugiere
que; “Las partes del cerebro que median las funciones cognitivas requeridas para esta

practica experimentan una plasticidad dependiente de la experiencia” (Hasenkamp vy
Barsalou, 2012, p.4).




Lo anterior concuerda con las investigaciones en relacion con la neuroplasticidad y el
hecho de que un cerebro adulto posee la habilidad de modificarse profundamente por
medio de la experiencia.

Por otro lado, la investigacion realizada por Matthie Ricard monje budista y bidlogo
celular, Antonie Lutz investigador de Instituto Nacional de la Salud e Investigacion
Médica de Francia y Richard J. Davidson pionero en las investigaciones en torno a la
ciencia de la meditacion y director del Laboratorio Waisman de Neuroimagen y
Comportamiento de la Universidad de Wisconsin-Madison tras la comparacion de
imagenes cerebrales de meditadores expertos contra las de no meditadores
confirmaron que se producen cambios fisiol6gicos en el cerebro, como volumen tisular,
asimismo tras registrar la actividad cerebral de los expertos meditadores mediante
encefalogramas durante una meditacion de mente en calma, encontraron que la
relacion establecida con los procesos dolorosos era modificada, que si bien la
intensidad del dolor no se reducia en ninguno los meditadores estaban menos enojados
que los participantes del grupo control.

En otro articulo sobre mindfulness y neurobiologia, Vicente Simoén realiza una
profunda exploracién alrededor de mindfulness y sus beneficios, donde expone
investigaciones referentes a la contribucion de la practica de mindfulness en varios
ambitos de la salud donde menciona un estudio realizado por Davidson y colaboradores
mediante datos electro-encefalograficos de 25 individuos participantes en un programa
de 8 semanas para la reduccién de estrés donde obtuvieron informacion del predominio
de la activacién cerebral izquierda, la cual se asocia a estados de animo mas positivos,
con esta obtencion de resultados se logré correlacionar con un estudio previo realizado
por Kang y su equipo en un grupo de mujeres que mostraban diferencias extremas en
la asimetria cortical donde se midieron diversos parametros inmunitarios. El estudio
concluy6é que las mujeres que poseian una activacién derecha mas extrema tenian
niveles de actividad disminuida de las células NK, células asesinas naturales, lo que
revelo la relacion inmunitaria con el predominio de la actividad cerebral izquierda.

Con base a estos antecedentes, Davison y colaboradores efectuaron otro estudio
donde se administr6 una vacuna antigripal a meditadores y no meditadores, tras la

medicion de niveles plasmaticos de anticuerpos de los participantes se revelé que el
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grupo de meditadores obtuvieron incrementos significativamente superiores de
anticuerpos que el grupo control, demostrando asi la relacién entre la préactica de
meditacion y el sistema inmune.

Mas adelante Simoén sefala la influencia de la practica meditativa en la corteza
prefrontal, que tiene como funcion la integracion de procesos y esta implicada en
diversas funciones ejecutivas como planeacién, organizacién, toma de decisiones,
regulacion emocional, gestién conductual, etc.; donde los estudios han demostrado que
la préactica de atencion focalizada incrementa la activacion de dicha corteza prefrontal,
lo que implica un incremento en la regulacion de conducta, respuestas creativas en
lugar de reacciones, monitorizar el estado mental propio y el de los demas,
incrementado la empatia. Cabe sefialar que el funcionamiento defectuoso de la corteza
prefrontal esta asociado a sintomas de depresion, ansiedad, tendencia a adiciones, etc.

Vale la pena mencionar que se han desarrollado muchas otras investigaciones
referentes a diversos beneficios especificos derivados de la practica de mindfulness,
como lo menciona Burdick (2013) en su Resumen de Investigaciones sobre

mindfulness, donde enlista estudios y conclusiones como sigue.
Con respecto a investigaciones sobre el efecto de mindfulness en la mente:

— Disminucién de niveles de distrés psicologico, incluyendo menos ansiedad,
depresion, ira, preocupacion, rumiacion mental.

— Incremento del bienestar psicolégico, alegria, inspiracién, agradecimiento,
esperanza y satisfaccion con la vida.

— Mayor consciencia emocional, entendimiento, aceptacién y la habilidad de corregir
o reparar estados no placenteros, traduciéndolos en buena salud mental a largo

plazo.
En cuanto a investigaciones de los efectos en el cerebro:

—Aumento en la habilidad de orientar la atencién al momento presente.
—Cambios en la actividad eléctrica en la corteza prefrontal, que es consistente con

la experiencia de emociones positivas, como la alegria y el contento.
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—Incremento de materia gris en el hipocampo, que se sabe es importante para el
aprendizaje y la memoria.

—Reduccién de la densidad de la materia gris en la amigdala que juega un rol
importante en la ansiedad y el estrés.

—Incremento de la fluidez de sangre a diversas areas cerebrales.

—Activacion de regiones del cerebro asociadas con sentimientos positivos hacia

otros.
Con relacion a investigaciones de sus efectos en el cuerpo:

— Efecto terapéutico en condiciones médicas relacionadas con el estrés, incluyendo
psoriasis, diabetes tipo Il, fibromialgia, artritis reumatoide, dolor crénico de zona
lumbar.

— Reduce sintomas de estrés y estados emocionales negativos, aumentando el

bienestar emocional y la calidad de vida en personas con enfermedades cronicas.
Al respecto de investigaciones con efectos en el comportamiento:

— Disminucion en fumar y comer compulsivamente.
— Reduccion en el alcoholismo y el uso de sustancias ilicitas.
— Mejorar la calidad de suefio. Burdick (2013)

En conclusién, mindfulness se ha convertido en una técnica que demuestra
efectividad en el tratamiento de diversos padecimientos y beneficios en torno al
bienestar fisico y emocional que se ve reforzado con la préctica cotidiana, debido a que
produce cambios cerebrales estructurales que en consecuencia garantizan la

continuacion de sus efectos positivos y multiplicadores.
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2.7 Bases para la facilitacion.

Acerca de las habilidades del facilitador de programas de mindfulness y compasion,

se centran en el aspecto de la experiencia directa bajo un modelo de aprendizaje

practico y reflexivo, que permanece dinamico conforme a la profundizacion de la

habilidad y el desarrollo profesional, junto a lo anterior existe el compromiso de la

formacion profesional continuada, mentorizacion y supervision por parte de profesores

mas experimentados y la asistencia a retiros de meditacion y silencio.

Dentro de los programas o intervenciones con mindfulness, el facilitador es co-

creador del ambiente y cuidado del grupo, donde las actitudes y practica de mindfulness

y compasion estan presentes durante toda la sesion, teniendo especial cuidado con:

Permitir. Donde cada participante pueda sentirse libre de sentir lo que le esta
sucediendo y abrazar con aceptacion la experiencia con la independencia de
expresarlo o no.

Orientar: Implica invitar a los participantes a desengancharse de la narrativa
interna, ofreciendo el momento presente para regresar la atencién, dando
coherencia, direccion y un orden organizado desde el inicio.

Encarnar: El elemento mas importante de la facilitacion, pues es la base de la
conexion; ya que la guia de meditaciones debe estar basada en la experiencia

propia e inmediata.

Lo anterior orientado a facilitar el proceso por medio del empoderamiento de los

participantes hacia la practica sin caer en practicas terapéuticas, en palabras de Segal,
et al (2017).

...ahora nos parecia que la estructura general de nuestro programa de tratamiento necesitaba
cambiar de un modo en el que éramos terapeutas a uno de instructores. ¢, Cudl es la diferencia?
Como terapeutas, proveniamos de la tradicién cognitiva-conductual, sentiamos la responsabilidad
de ayudar a los pacientes a resolver sus problemas... de permanecer con un problema hasta que
este se resolviera. Por el contrario, observamos que los instructores de MBSR claramente
delegaban esta responsabilidad a los pacientes, y veian como su funcion principal el ayudar y
empoderar a los pacientes a relacionarse con atencion plena con su experiencia en el momento
presente, momento a momento (p.59).
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2.7.1 Estandaresy criterios de evaluacion docente en la ensefianza de

mindfulness y compasion.

Tras el incremento de los programas e intervenciones basadas en mindfulness y
compasion y con la intencion de tener un marco util para apoyar la profesionalizacion,
brindar estructura para la retroalimentacion y desarrollar un lenguaje compartido al
alrededor de las habilidades y técnicas de ensefianza de mindfulness, el cual permita
una evaluacién clara reconociendo las habilidades pedagégicas y abriendo espacio
para la calidad e integridad de la ensefianza de mindfulness y compasién; en
colaboracién con el Centro de Investigacion y Préactica de Mindfulness en la Universidad
de Bangor, el Centro de Mindfulness de la Universidad de Oxford y CEDAR en la
Universidad de Exeter se desarrollé el criterio de evaluacion de ensefianza para las
intervenciones basadas en mindfulness MBI-TAC por sus siglas en inglés, que
comprende los estandares y criterios de evaluacion docente, el cual apoya a los
profesores en formacion y a sus mentores durante la capacitacion y certificacion,
ademas de ser una guia en la formacion continuada, en esta herramienta existen seis

dominios de competencia docente, los cuales son:

Tabla 9. Dominios de competencia docente MBI-TAC.

Cobertura,
ritmo vy
organizacion

Abordary cubrir el contenido del plan de estudios de lasesidn.

Evalia:

Adherencia, capacidad de respuesta y flexibilidad, oportunidad,
organizacidgny flujo de la sesidn.

Gl{lar_ Izs Guiar con precision lo que el participante esta siendo invitado a hacer en
pracu.cas 4 la practica e incluye todos los elementos requerido en esa practica.
atencion Evalia:

plena

Idioma, aprendizaje clave ¥ elementos particulares.

Transmitirlos temas del curso de forma interactiva a los pardicipantes.
Evalia:

Enfoque experiendal, capas de proceso de consulta, transmitir temas,
fluidez y facilitar el aprendizaje.

Mantener el Facilitar efectivarmmente para convertir al gnupo en un vehiculo que conecte

entorno de a Ios_participames con launiversalidad de los procesos explorados.
aprendizaje Evalia: L i
grupal Contenedor de aprendizaje, desarrollo del grupo, aprendizaje personal a
universaly estilo de liderazgo.
Habitar la practica de atencidn plena. Esto es particularmente transmitido a
Encarnando través del cuerpo del maestro en cuanto ala expresidn noverbal.
la atencion Evalia:
plena Enfoque, capacidad de respuesta, estabilidad, vitalidad, pemnitir y
presencia natural.
Desarrollar una nueva relacidn tanto con uno Mismo, con la experiencia y
Habilidades con los demas.
relacionales Evalia:

Autenticidad, potencia, conexidn, aceptacidn, compasidon, calidez,
curiosidad, respetoy mutualidad

Fuente: Elaboracion propia a partir Crane, et al (2021).
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Lo anterior evaluado a la luz de los niveles de competencia y adherencia que fueron
adaptados de la escala de competencia de Dreyfus (1986) los cuales se delimitan en la

siguiente tabla:

Tabla 10. Niveles de competencia y adherencia en MBI-TAC.

, . . No se muestras carateristicas e, errores consistentes)
SEEITD bE PEERIZEETE $E0E ensefianza inaceptable. No hay evidencia de comprension del
Ina::u:umpetente desempeno inapropiado ato o proceso de & _ Resultados terapéuticos negaticos

conducta dafiina. probables o reales.

menos una caracteristica. consistencia, se esta empezando a desarrollar algunos

Al menos una caracterisica calve en cada dominio es
F’rinr-ipiantp Bloques de construccion bésicos en al evidente, gran margen para desarmollo, en general falta de
componentes bdsicos de la competencia.

Principiante clave de cada dominio, la seguridad competente en cada dominio, pera hay uno o mas problemas
Avanzado emocional y fisica de los participantes importantes en otros, La ensefianza a aun nivel muy basico

Competencia en dos caracteristicas Al menos dos caracteristicas clave son evidentes en un nivel
esta bien cuidada. 5@ consideraria apto parala practica.

algunos problemas e inconsistencias. algunas inconsetencias estan presentes. Nivel viable de

La mayor parte de las caracteristicas clave estan
~ La ensefianza es competente, con rezentes en todos los dominios en un nivel competente
Competente e A E = :

competencia, claramento apto para la practica.

. e i a8 i lave estdn presentes en 05 los
e EtEnI;:_'?t|:|'_'rl?:nl'jarr:j_:-p::tra ; domi c : sistencias, buena eviden g
(AN TR R ’ _ pmolEm lenores - yio ote abili sistente  de habiidades
consistencias. o

estdn presentez con
&z inspiradora | fluida
de forma orig J

docente, incluso
de los

Fuente: Elaboracion propia a partir de Crane, et al (2021).

En conclusién, la importancia y sustento que se ha desarrollado en torno a la
pedagogia de mindfulness presume el alto valor que los investigadores, universidades e
institutos han situado a las intervenciones en dicha materia, sin duda derivado de los
muchos beneficios conocidos hasta hoy, resultados de los estudios e investigaciones.

Finalmente, se puede comentar que esto apenas inicia y que tanto las
investigaciones, estudios e intervenciones en materia de mindfulness y compasién adn
tienen un largo camino que recorrer de la mano de personal profesional, capacitado,
comprometido y dispuesto a seguir desarrollando y creando programas, talleres, etc.,
viables y alineados a los principios de mindfulness en busqueda de la salud mental,
mejora educativa, productividad laboral e incremento del bienestar, descansando en

una base solida y estable que la ciencia le proporciona.
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CAPITULO 3. PROPUESTA DE CURSO TALLER: “DISMINUCION DE ESTRES A
TRAVES DEL APRENDIZAJE Y PRACTICA DE MINDFULNESS Y COMPASION”.

La salida esta en el interior, regresar a uno mismo, cuidar de si mismo aprendiendo a
generar una sensacion de alegria, aprendiendo a lidiar con una sensacion dolorosa, una
emocion dolorosa, escuchar nuestro sufrimiento permite que brote la compasion y la
comprensioén y sufrimos menos.

Thich Nhat Hanh

En la actualidad, después de vivir una pandemia mundial donde la enfermedad, la
pérdida y el sufrimiento, han ido de la mano en el dia a dia; el manejo del estrés y la
gestion emocional mas que nunca toman relevancia, de ahi el interés de trabajar desde
la intervencion pedagogica en talleres que aporten herramientas solidas y avaladas por
grandes investigadores e instituciones de talla mundial, que permitan a los individuos un
mejor relacionamiento con ellos mismos, con los demas y las situaciones que no se
pueden cambiar; por lo que al aprender y practicar mindfulness se busca favorecer la
cohesion familiar y grupal, coadyuvar en la liberacion de la mentalidad enjuiciadora y de
quedar atrapado en espirales de pensamientos negativos, asi como una compresion
mas clara y profunda de la transitoriedad; dando paso a mejores relaciones consigo
mismo y como consecuencia con los demas, comunicacién mas fluida y mayor
bienestar en general, lo cual no solo impacta al individuo y familia; pues aplicado a otros
contextos el impacto incluye incremento de motivacion y productividad.

La metodologia elegida como idénea para el logro de dicho resultado es el taller
educativo, conocido también como una de las metodologias activas, el cual se centra
en el participante, dado que se trata de generar conocimiento a partir de conocimientos
previos y manejo de situaciones que no fueron exitosos, por medio de la experiencia
directa, la apertura, el acercamiento, la colaboracién y la reflexién; de tanto que en este
capitulo se abordara la herramienta del taller educativo como sustento metodologico
que fundamente el éxito del aprendizaje significativo y practica de mindfulness y

compasion.

52

——
| —



3.1 Definicién de taller pedagogico

Para la Real Academia de la Lengua Espafiola lo describe como: un lugar o escuela
en donde se trabaja una obra concerniente a las ciencias o artes entre colaboradores y
con la guia de un maestro; en el terreno pedagdgico su alcance es muy similar, dado
que las bases son la ensefianza y la colaboracion y el aprendizaje se realiza de forma

activa y conjunta.

Asi, Maya (1996) lo define como:

... la expresion taller aplicada al campo educativo adquiere la significacién de que cuando
cierto nimero de personas se han reunido con una finalidad educativa, el objetivo principal
debe ser que esas personas produzcan ideas y materiales y no que los reciban del exterior...

...definimos talleres como unidades productivas de conocimientos a partir de una realidad
concreta para ser trasferidos a esa realidad a fin de transformarla, donde los participantes
trabajan haciendo converger teoria y practica. (P.11-12)

Para Reyes citado por Maya (1996) es:

...una realidad integradora, compleja, reflexiva, en que se unen la teoria y la practica como
fuerza motriz del proceso pedagdgico, orientado a una comunicacion constante con la realidad
social y como un equipo de trabajo altamente dialégico formado por docentes y estudiantes,
en el cual cada uno es un miembro mas del equipo y hace sus aportes especificos (p. 12).

Abalos (2013) lo concibe como:

... una modalidad de trabajo grupal en el que se utilizan diferentes herramientas. Pueden ser
técnicas graficas, lidicas, psicodramaticas, audiovisuales. Se aplican con el objetivo de
provocar y desplegar el proceso reflexivo, es decir, que se le propone al grupo un trabajo
elaborativo que no esta centrado exclusivamente en la palabra. La reflexién en un taller no
esta considerada solamente como una cualidad de pensamiento, sino que alude a los que se
refleja a través de los cuerpos, de las vivencias, de los recuerdos, del contexto (p.21).

En tanto que Exposito, et.al, (2001) menciona:

El taller es una situacion privilegiada de aprendizaje. Su propésito principal es reflexionar
sistematicamente sobre conocimientos, valores, actitudes y practicas que se tienen sobre
determinada problemética en un grupo o una comunidad y que se expresa en la vida diaria de
cada persona participante. El punto de partida es lo que los y las participantes hacen, saben,
viven y sienten; es decir, su realidad, su practica. Mediante el dialogo de saberes, el taller
permite la construccién colectiva de aprendizajes, ya que se estimula la reflexion y basqueda
de alternativas de soluciones de las problematicas que afectan la calidad de vida individual o
colectiva. El taller posibilita la construccion de aprendizajes sobre la base de la capacidad y
oportunidad que tienen las personas de reflexionar en grupo sobre sus propias experiencias.
El proceso de aprendizaje se completa con el regreso a la practica para transformarla,
poniendo en juego los elementos adquiridos en el proceso (p. 15).
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En estas propuestas se puede confirmar que un taller educativo debe ser un
espacio colaborativo entre el facilitador y participantes, donde por medio de la
experiencia y reflexion hay cabida para la adquisicion de un nuevo conocimiento.

Donde los principios pedagoégicos estan puestos en un aprender haciendo o
aprender descubriendo, desarrollando la participacion que a su vez también forja
la preguntas dentro de una relacion igualitaria; de forma que un taller debe
distinguirse por la producciéon de aprendizajes colectivos, dialégicos y reflexivos,
en donde el protagonismo estd puesto en los participantes que aprenden,
ensefian, descubre y hacen; en blusqueda de la transformacion de manera que; se

ingrese de una formay se egrese de otra.
3.1.1 Caracteristicas de un taller pedagdgico.

Una de las habilidades que la carrera de pedagogia aporta es la viabilidad de crear
espacios de aprendizaje en diferentes entornos y por diferentes medios, de ahi la
importancia de la generacion de nuevos puntos de partida donde las personas adultas
tengas acceso a propuestas con metodologias didacticas que les proporcionen una
manera de aprendizaje adecuada al momento de la vida en la que se encuentran.

Por lo que el trabajo propuesto en este escrito, esta dirigido a personas adultas que
estan interesadas en desarrollar herramientas internas que les permitan cambiar la
relacion que mantienen con determinadas situaciones en la vida; ya que la conexion
actual que es conocida y manejada, genera emociones y acciones negativas, algunas
con consecuencias no gratas, las cuales producen altos indices de estrés, por lo que la
metodologia elegida es la del taller dado que como una estrategia didactica integra la
experiencia de la edad, el interés en la reflexion y la colaboracion como puntos clave en
el proceso de aprendizaje.

Asi, para la construccién de aprendizajes significativos se han de tener en cuenta las

caracteristicas fundamentales de un taller.
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Tabla 11. Caracteristicas de un taller.
Trabajo Participacion de los integrantes con aporte de ideas, experiencias, argumentos
activo Yy compromi

Elementos conceptuales | lareflexién y las discusiones grupales sumandas
ayudan a generar nuevos puntos de vista.

Intercambio de informacién, hablar, escuchar, argumentar y contraargumentar,
defender posiciones y buscar consendo generando aprendizaje.

Trabajo as experiencias propias son la materia prima y el producto los planes de
vivencial trabajo que influirdn en lavida de cada participante.

Trabajo Debe desembocar en planes de trabajo o tareas realizables acorto o mediano

concreto

\ 5 de vista propios, asi como en la exposicion de
Trabajo Vista prop P
sistematico adisc 3 an las ol juego.

;L?_lt:::::; Experiencia de trabajo puntual de reflexidn, sistematizacidn y planificacidn.

Fuente: Elaboracion propia a partir de Expdsito, et al (2001).

Sin embargo, parafraseando a Alfaro y Badilla (2015), para el logro de los objetivos

de aprendizaje un taller también requiere por parte del organizador, coordinador,

disefiador y/o facilitador:

-La planeacién previa, no debe ser improvisado.

-No se exceda la jornada de trabajo mas de cuatro horas.

-Exista un programa estructurado que especifique que se realizara durante el
tiempo estipulado.

-Haya disposicién de material de apoyo que facilite los procesos.

-Se cuente con una base tedrica y una practica.

-No se exceda el numero de participantes a maximo 25 personas.

-El taller debe ser una actividad dindmica, flexible y participativa. (p. 97-98).

Y por parte de los integrantes o participantes, se ha de procurar contar con actitudes
y conductas que desarrollen; “Capacidad de dialogo, una actitud de busqueda de la




verdad, rechazo a toda forma de dogmatismo, superacion de pautas de comportamiento

autoritarias, disciplina, involucramiento y responsabilidad” (Ander-Egg, 1991, p.61-62).
3.1.2 Caracteristicas especificas de los adultos que participan en un taller.

De igual importancia es primordial conocer las diferencias relacionadas con la
enseflanza en personas adultas; dado que las situaciones entre estudiantes en una
escuela y adultos en un taller son muy diferentes, los adultos que participan en talleres
son personas con estilo de vida, pensamiento, experiencias, responsabilidades,
motivaciones y facilidades ya establecidos que de manera voluntaria buscan solucion a
alguna situacion en especifico; asi la educaciéon para un adulto que ha tomado la
decision de aprender participa activamente en su particular proceso de aprendizaje e
interviene directamente en las actividades educativas dentro de un ambiente de
igualdad entre los otros participantes y el facilitador. Expésito, et al (2001) menciona
algunas particularidades entre los estudiantes en una escuela y los adultos en un taller,
y Ulloa (2011) contrasta algunos elementos entre la educacion infantil y juvenil

tradicional en una escuela y la educaciéon en adultos.

Tabla 12: Educacién infantil y juvenil tradicional vs. Educacion en adultos.

e e La disponibilidad para orientacién
partlclpante i aprender aprendlzaje

Dependencia. Se aprende lo gue se La informacion es totalmente
Poca importancia.
maestro dirige. espera que se aprenda. organizada por otros.

Ifnd!T_;t}eSdenmal. I|EI Mo imoortante Se aprende lo que se La exgenenma de :laprendlzaJe
facilitador anima la Y imp L necesita aprender. se basa en la propia
independencia. exXperiencia.

Fuente: Elaboracion propia a partir de Ulloa (2011).

Tabla 13. Caracteristicas entre los estudiantes en una escuela y los adultos que

participan en un taller.

Es obligatorio. Es un acto voluntario.

El profesor decide lo que se Junto con el facilitador se acuerda

estudiara. el tema a tratar.
La recompensa puede  ser
La recompensa es una calfficacion.  satisfaccion personal, aplicacion de
lo aprendido, autogestion.
Ambiente académico formal; aula, Ambiente informal; compartir
atencion, etc. experiencias, ideas, eic.
Fuente: Elaboracion propia a partir de Expdsito, et al (2001).
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Derivado de dichas caracteristicas, se generan requerimientos que deben ser
tomados en cuenta en la elaboracion y facilitacion de talleres para adultos, Expoésito,

et.al (2021), menciona algunas.

Tabla 14. Caracteristicas especificas de los adultos que participan en un taller

y sugerencias para el que facilita.

Caracteristicas y exigencias

especificas de las personas
adultas que aprenden

Sugerencias para la persona
que facilita

La personas adultas traen consigo
experiencias previas, con base a ellas
interpretan y entienden lo nuevo.

Las personas adultas son conscientes de
la etapa que viven y quieren establecer un
vinculo claro entre lo aprendido y su
situacion, pues el aprendizaje tiene un fin
practico.

Partir de experiencias y conocimientos
previos de los participantes.

Poner énfasis no sdlo en el nivel
intelectual sino también en los niveles
practicos y emocionales.

Identificar grupos objetivo con los cuales
seva a trabajar.

Seleccionar y priorizar junto con el grupo
objetivo los temas atratar en los talleres.

Asegurar una participacidn activa.

Los adultos participan voluntariamente en
los talleres y manejan un rol activo. Respetar

adulto.

la auto-responsabiidad del

Profundizar los temas a tratar de acuerdo

Las personas adultas tiene otros 5 |ggintereses del grupo.

compromisos y desean aprovechar al

maxima su tiempo limitado. Resumir y sintetizar los contenidos

dandoles un enfoque practico
Fuente: Elaboracion propia a partir de Expdsito, et al (2001).

La experiencia es la fuente base de la reflexidn, tedrica y practica desde las
vivencias directas, que posibilitan nuevos enfoques que a su vez se retroalimentan de

la colaboracion y comprension de la realidad, centrada en el participante.

3.1.3 Beneficios de un taller

Al cambiar el hecho de la sola transmisiéon de conocimientos a producirlo por medio
de centrar el aprendizaje en los participantes, convirtiéndolo asi en una parte dinamica
del proceso, la incorporacion de la experiencia Unica y particular de cada persona, la
reflexion como instrumento de introspeccion y extrospecciéon y la colaboracién como
herramienta de cooperacion, participacion y contribucion, son idéneos para el logro de

una pedagogia activa que aporta diversos beneficios que permite;
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-Impulsar el desarrollo de la capacidad de aprender a aprender, dentro de un mundo
gue cambia aceleradamente.

-Facilitar un proceso colectivo realizado por los participantes a su ritmo, siendo
orientado por facilitador.

-Fomentar la originalidad y creatividad en la busqueda de soluciones.

-Avanzar progresivamente donde el conocimiento emerge de lo conocido, fécil,
cercano y concreto hasta lo mas complejo.

-Incorporar un flujo de ideas que son discutidas, ejemplificadas y examinadas a la
luz de la vida y realidad.

-Guiar el proceso desde el dominio del tema que se reflexiona colectivamente para
contribuir y engrandecer el nivel de obtencién de conocimiento.

-Generar una labor creativa y productiva como elementos fundamentales que
fusionan teoria, préactica, trabajo manual e intelectual.

-Fomentar la participacion activa y responsable de la propia formacion.

-Integrar la teoria y la practica, facilitando la comprension de la reciprocidad de las
funciones de ambas, mediante la interrelacién entre conocimiento y accion.

-Generar un clima de confianza y seguridad que no sacrifica el fondo por la forma.

(Ander-Egg, 1977 y Leis 1989, citado por Maya 1996).
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3.2 Planeacién didactica.

La planeacién de un taller debe ser una labor de especialistas, dado que es una

tarea compleja que incorpora los correctos procesos de ensefianza-aprendizaje.

Dado que toda planeacion didactica es un proceso vivo donde todos los elementos
confluyen y se conectan, demandando no solo conocimiento, sino investigacion y

creatividad, donde el disefio y planeacién de un taller no es la excepcion.

3.2.1 Planeaciéon didacticade un taller.

Si bien una de las caracteristicas de un taller es su flexibilidad, este debe ser un
proceso planeado y estructurado, ya que es conveniente contar con una base que

posibilite el aprender haciendo y el hacer aprendiendo.

Con el fin de lograr un acercamiento mas practico de los aspectos a considerar para
la planeacion y disefio de un taller, Exposito, et.al (2001) invitan a la realizacion de siete
preguntas clave para integrar todos los elementos necesarios, que se exponen a

continuacion.

Esquema 11. Preguntas clave para el disefio de un taller.

2 4

{Para qué? é{Quienes? 2Qué? ;iComé?

Los objetivos y el Grupo objetivo y Contenidos Metedos y
contexto del taller. facilitadores. —E RS técnicas.

5 T

¢ Con qué? iCuando? ;Dénde?

Fechas y tiempo

Medio de apoyo. diponible,

Lugar, espacio.

Fuente: Elaboracién propia a partir de Expdsito, et al (2001).

Asi mismo se menciona tres etapas fundamentales a llevar a cabo para la realizacion

de un taller que se engloban en: preparacion, ejecucion y evaluacion.

59

——
| —



En el caso de la etapa de preparacion, esta se divide en tres fases que se mencionan

a continuacion.

Tabla 15. Fases de preparacion de un taller.

Concepto del taller. Pasos del taller. Materiales.
de

Elaboracien

(s [
materiales

Delimitacidn Proyectar horarios, ; .
objetivos. técnicas y actividades. EITEEI T AT IR
SELL de  Detemminar 1ecUS0S ¥ constryir manteriales.
contenidos. manteriales.

Definician de  Delimitar

metodologia. responsabilidades.

Fuente: Elaboracidn propia a partir de Expdsito, et al (2001).

Para la etapa de ejecucion existen tres momentos que implican.

Tabla 16

Momento |

Inicial o
introductoria

Momento |l

Central o
desarrollo

. Momentos de ejecucion de un taller

Es la primera impresidn v su finalidad es arigntar, motivar y crear un ambiente de seguridad v confianza que debe
incluir:

-Bienvenida ypresentacion de faciitadores y participantes.

-Objetivos, expectativas temores.

-Agenda detallada con horarios v logistica.

En este momento se puede incluir algo gque eleve la motivacion y otorgar un motive lo suficientemente bueno para
permanecer en el taller.

En este momento se establece el marco conceptual del taller del cual partird posteriormente la practica.

En esta fase se puede utilizar diversos métodos y técnicas, tanto para la presentacion de contenidos como para
el desarrollo de los mismo. La presentacion de contenidos estara mas dirigida por guien facilita, mientras que el
desarrollo tematico deberia tomar en cuenta una participacion activa de los participantes.

Conclusion: es la recapitulacion de los pasos que se lievaron a cabo enfatizando la conexion v finalidad de las
diferentes partes v técnicas que fueron manejadas.

Plan de accion: se crea un espacio gue permita concretar la experiencia v aprendizaje nuevo por medio de la
reflexion para llevar a la practica y accidn.
Evaluacion: se de valor al alcance del taller y se explora lo obtenido en experiencia v aprendizaje.

Fuente: Elaboracion propia a partir de Expésito, et. al (2001) y Alfaro y Badilla (2015).

Con respecto a la tercera etapa se retoma el proceso de evaluacion dada la

importancia de este, y se destaca el hecho de que puede realizarse en diferentes

momentos de

permitir la ret

| taller y con diferentes metodologias con enfoque participativo para

roalimentacion de los participantes con relacién al programa, método,
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ambiente, etc.; Expdsito, et.al (2001) mencionan que puede llevarse a cabo en tres

tiempos:

-Evaluaciones diarias o intermedias; que facilitan la intervencion activa en la

realizacion del taller y se comparte de alguna forma la responsabilidad.
-Evaluacion final; que indica el nivel general de aprendizaje y experiencia adquirida.

-Evaluacion posterior al taller; la evaluacion mas importante de un taller, dado que
un taller aporta experiencias de vida y su funcion es verlas reflejadas en la vida

cotidiana del dia a dia.

Recordando que la evaluacion es en dos vias, ya que también los participantes
evaltan el taller y al facilitador, con la finalidad de obtener informacion acerca de los

aspectos positivos y areas de oportunidad.
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3.3 Propuestas curso - taller “Disminucion de estrés a través del aprendizaje y
practica de mindfulness y compasion”.

3.3.1 Justificacion.

El presente taller nace originalmente para apoyar a las organizaciones en la
busqueda de cubrir los requisitos necesarios para el cumplimiento de la NOM-35-STPS-
2018 Factores de riesgo psicosocial en el trabajo, en las areas de:

-Adoptar las medidas para prevenir los factores de riesgo psicosocial, promover
el entorno organizacional favorable, asi como para atender las practicas opuestas al
entorno organizacional favorable y los actos de violencia laboral.

-Adoptar las medidas y acciones de control, cuando el resultado del andlisis de
los factores de riesgo psicosocial asi lo indique.

Dado que México es un pais con un alto indice de estrés laboral; segun la encuesta
realizada en octubre del 2021 por la bolsa de trabajo OCC Mundial, donde intervinieron
10,829 individuos a nivel nacional, se encontro que el 63% de la muestra participante
afirmé manifestaron estrés durante los ultimos dos afios de los cuales el 23% sostuvo
gue estuvo expuesto a estrés todo el tiempo; otro hallazgo importante de mencionar es
que desde el inicio de la pandemia el estrés laboral aumento en la mitad de los
profesionistas principalmente por temor a perder el empleo.

Sin embargo, el estrés se presenta mas alla del entorno laboral y a raiz de la
pandemia y sus efectos el incremento del mismo ha sido significativo, asi como los
cuadros depresivos y de ansiedad, en la investigacion dirigida por el INEGI (Instituto
Nacional de Estadistica, Geografia e Informatica), en diciembre del 2021, reporta que el
15.4% de la poblacion tiene o ha tenido sintomas depresivos y que el 50.7% de la
poblacion adulta ha manifestado sintoma de ansiedad, lo anterior basado en que los
sintomas depresivos y de ansiedad en muchos casos son originados por el estrés.

Por lo anterior se abre el espacio de este taller al publico en general; si bien la
mayor parte de los participantes contindan siendo personal que buscan una opcion al
manejo del estrés laboral, también se han integrado estudiantes y amas de casa
quienes requieren aprender alternativas a la gestion de estrés formado por el encierro y

el cambio de circunstancias generadas por la pandemia.
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Como se puede observar, el estrés afecta a un gran nimero de personas; tanto que
en México se considera un problema de salud publica que afecta por igual a
profesionales, empleados, estudiantes, amas de casa, etc.

Razon por la cual el trabajo aqui expuesto esta fundamentado en dar acceso por
medio de talleres pedagogicos a adultos con problemas de estrés, herramientas viables
para una mejor gestion de este, donde cualquier individuo que desee incrementar la
habilidad de manejar de una forma mas saludable los momentos de estrés y de crisis
tiene una opcion viable que abre la puerta al bienestar formado de atencidén consciente

y autocompasion que son generadoras de ecuanimidad y equilibrio.

3.3.2 Objetivo General.

Al finalizar el curso, los participantes, identificaran, reflexionardn y evaluaran
respuestas conscientes vs., reacciones automaticas, producto del relacionamiento que
se mantiene con las sensaciones, emociones, sentimientos y pensamientos,
construyendo y utilizando opciones creativas, conscientes y saludables en las

respuestas ante las situaciones estresantes.

3.3.3 Objetivos especificos.

-Los participantes identificardn desde su experiencia personal como el estrés

afecta su salud fisica y mental a través del tipo, signos y sintomas del estrés,

-Los participantes reflexionaran como las sensaciones, emociones, sentimientos
y pensamientos experimentados de manera directa en el momento presente coadyuvan

a desarrollar estados de calma, estabilidad y ecuanimidad.

-Los participantes integraran en la vida cotidiana los tres pilares que sustenta la
autocompasion desde mindfulness por medio del conocimiento y practica de su valor

para la salud y el bienestar.

-Los participantes estableceran un mejor equilibrio entre los modos de la

consciencia y los tres sistemas de regulacion emocional a través de la valoracion de la
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importancia de la integracion del modo ser y el circulo de relajacion y satisfaccion a la

vida diaria.

-Los participantes modificaran la relaciéon con las historias que los pensamientos
cuentan, a través de la identificacion de los pensamientos como fendmenos mentales

transitorios.

3.3.4 Metodologia.

En este curso taller la metodologia utilizada en cada una de las sesiones es tedrica,
practica, experiencial, reflexiva y colaborativa; dado que todos los participantes son
invitados a experimentar de forma directa el aqui y el ahora para posteriormente
reflexionar acerca de lo experimentado reconociendo las propias tendencias que
propician o generan estrés, asi como los recursos internos para modificar esas
tendencias hacia la creacion de respuestas creativas y generadoras de bienestar dentro

de un ambiente de colaboracion.

3.3.5 Contenido temaético.

Tabla 16. Contenido sintético.

-Importanciade las

-l estrés, f Sniomas, B
o= posturas para |la pradica

: L -Sensaciones y percepoiones
Signos, SStesores yoomo

-Los modos de la

-Emocionesy
sentimisntos.

gﬁﬁhl:‘:gﬁcﬁn fg:r‘:;elsiény consciencia. -Los tres sistemas de
conscient o mindfulness. sutooompasian. -Diarics de meditacion. regulacicn emocional.
Fractica formal e infoml de -Diarios de autccompasion.
miined fulness.
e 2° Sesion 3° Sesidn
ulr:f:fsh-ég Autocompasion Sensaciones

-Los pensamientos como
fenomenos metales.

-Los pensamientos desde
los modos de la
consciencia.

5 Sesion
Pensamientos

-La singularidad de
mindfulness.

-Sesgos cognitivos, sesgo
a la responsabilidad
externa yelsesgoala
negatividad.

6° Sesion
Aceptacion

Fuente: Elaboracién propia.
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-En donde moramos nos
convertimos.
-Conexicne
interdependencia.

7° Sesion
Interconexion

-Cienciaatras de
mindfulness.

-Efectos de mindfulness en
la salud y bienestar.
-Areas de intervendon con
mindfulness.

b= Sesion
Ciencia y
contextos
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3.3.6 Modalidad.

Presencial.

3.3.7 Duracion del taller.
El curso taller tiene una duracion de dieciséis horas y media, donde la sesion

introductoria tiene una duracién de dos horas y media, y las siete sesiones restantes

con una duracién de dos horas.

3.3.8 Poblacion.

-Edad: 20 a 50 afios.
-Experiencia: No es necesario tener experiencia en meditacion.
-NUmero de participantes: Minimo cinco y maximo veinte.

El curso taller esta dirigido a toda persona interesada y comprometida con su
desarrollo personal, dado que la autogestion y disciplina son fundamentales para el

logro de resultados.

3.3.9 Recursos.

-Humanos: Facilitador con experiencia en la practica de mindfulness y compasién de

por lo menos dos afios.

-Fisicos: Sala con espacio suficiente, manual del participante impreso, boligrafos,
pizarron, rotafolio, marcadores para pizarréon, plumones, hojas blancas, crayones,
pegamento sdlido, sillas, zafus, zabutones, tapetes de yoga, mantas, cojines, pasas,
campana tibetana, computadora, bocinas, proyector, presentacion, materiales para

fisicos para préacticas y audiovisuales.

3.3.10 Evaluacion.

Con el objetivo de conocer el impacto de la informacion otorgada y el producto de las
reflexiones de practica vivencial, se realizan autoevaluaciones y evaluaciones

continuas.
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No se extiende comprobante de participacion sin el 75 % de asistencia.

Al inicio de cada una de las sesiones se lleva a cabo una revision de las lecturas,
préacticas formales e informales que se trabajan en la semana desde casa, relacionadas
al tema anterior, con la finalidad de reforzar el aprendizaje, la reflexion y la
incorporacion de los contenidos a la vida diaria.

Como parte del cierre se efectia un ejercicio con las ideas llave y su aplicacion en el

dia a dia.
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3.3.11 Desarrollo de la propuesta.

SESION 1. ESTRES Y MINDFULNESS

Contenidos de o - . o Recursos y ) -
Ry Objetivos Actividades de ensefianza-aprendizaje medios Tiempo | Evaluacion
aprendizaje didacti
idacticos
1.- Bienvenida, 1.- Los participantes se presentaran entre siy | 1.-Bienvenida al taller por parte del facilitador. - Sala con -Auto
presentacion y conoceran antecedentes del facilitador. - Los participantes en pares se conoceran y posteriormente espacio 1.-30 evaluacion.
encuadre de - Los participantes conoceran los aspectos presentaran a su compafiero en primera persona. suficiente, min.
contenidos. generales del taller. -Exposicion de los contenidos generales del curso. manual del -Plenaria 'y
2.- Los participantes conoceran los acuerdos 2.-Entrega al instructor el “consentimiento informado”, para participante 2'.' 15 _I_Iuwa de
2.- Acue_rdos y de espacio seguro y externaran las posteriormente con el instructor efectuar la lectura de espacio seguro. gnﬁres?, min. |d¢f=,|as_ d
expectativas. expectativas que tengan con relacion al taller. -Con lluvia de ideas se definiran los acuerdos para mantener un p&;%:gnos’ 3.5 |r§ aepxrlgsdigo
3.- Llegando al aqui 3.-Los participantes se introduciran a la esplieluo seguro de mtercamblg de ideas, respeto y auto-refl’exmn. rotafolio. min en la sesion.
y al ahora. préctica formal de mindfulness. -Los participantes externaran las expectativas con relacion a curso, marcadores
las cuales seran anotadas para revision al final del curso.
o 4.- Los participantes conoceran la definicion, L ) L . . para 4.-30
4;- Estrés, tlpos, tipos, sintomas y signos del estrés. 3.-Préactica de sensaciones y respiracion 5 minutos mindful. pizarron, min.
sintomas y signos. -Los participantes identificaran desde su 4.-Se efectuara una exposicion de la definicién, tipos, sintomas y plumones,
- ¢Quésonlos experiencia personal el tipo, signos y sintomas | signos del estrés. hojas Desc
estresores de estrés que se manifiestan en ellos mismos. | -Los participantes reconoceran el estrés y sus sintomas en su vida blancas, 5 min
- Estrés efectos -Los participantes reconoceran como el estrés | diaria. crayones,
enlasaludyel | afecta la salud fisica y mental. -Los participantes examinaran los efectos que el estrés ha sillas, zafus, | 5.-60
bienestar. 5.- Los participantes conoceran la definicin manifestado en su salud fisica y psicolégica y realizaran una lista que '[Z:p?:tteosnzz min.
de mindfulness. compartira en plenaria. yoga, Desc
Descanso -Los participantes discriminaran entre lo que 5.-Los participantes procederan a un ejercicio de atencion consciente | mantas, 5 min
es y no meditacion. a las sensaciones con una pasa y compartiran en plenaria las cojines,
-Los participantes conoceran, experimentaran | experiencias identificadas. pasas,
5.- ;Qué es atencion | Y diferenciaran la practica formal e informal de | -Los participantes por medio de una lluvia de ideas expresaran lo que | campana 6.-30
consciente o mindfulness. es la meditacion, discriminando lo que es y no es meditacion. tibetana, min.
mindfulness? -Los participantes experimentaran de forma -El facilitador expondra la definicién de mindfulness. computadora,
- Practica formal | directa las sensaciones vividas en el momento | -El facilitador expondra lo que significa e implica la practica formal y bocinas, Total
y practica presente. prég:ti(_:a informal de miqdfulness. proyector, 180
informal de 6.- Los participantes describiran la experiencia “Practica formal de escaner corporal. L presentacion, | min.
mindfulness. vivida en la sesion. -El facilitador hara mdagguon para dar pie a que los participantes materiales
Descanso Los participantes conoceran la practica realicen una auto-reflexion y compartan su experiencia. audiovisuales

6.- Cierre del diay
practica de la
semana.

formal e informal que deberan realizar en la
semana.

6.-El facilitador proyectara el video “Por qué la atencién plena es un
super poder” https:/Awww.youtube.com/watch?v=P7t6tQsHADg
-Los participantes en plenaria reflexiva comentaran el video
proyectado identificando las sensaciones como una base
fundamental de la atencion plena.
-El facilitador solicitara que los participantes describan en 5 palabras
lo aprendido, reflexionado y experimentado en la sesion.

-El facilitador informara y proporcionara el material y/o
especificaciones de las practicas de la semana.

Idea llave “El estrés / mindfulness”
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https://www.youtube.com/watch?v=P7t6tQsHADg

SESION 2. AUTOCONOCIMIENTO Y COMPASION

Contenidos de Recursos y
> Objetivos Actividades de ensefianza-aprendizaje medios Tiempo Evaluacion
aprendizaje L
didacticos
1.- Llegando al aqui 1.- Los participantes conoceran el tema de dia. | 1.-Bienvenida a la segunda sesion a los participantes por parte del - Sala con 1.-15 -Auto
y al ahora. -Los participantes experimentaran la calma facilitador. espacio min. evaluacion.
de la respiracion. o . o . . suficiente,
2.- Experiencias y -Préctica de sensaciones y respiracion 5 minutos mindfulness. manual del 2.10 _Plenaria y
practica de la ix I:a?isé Eggg'p?;}gzriﬁf’gzsgrr?g;?ass 2.-En plenaria los participantes expondran al grupo como se participante min. Lluvia de
semana. Xp ylal experimenté la practica de la semana. impreso, ideas
dificultades experimentadas durante la boliarafos 3.15 reflexiva de
3 -Importancia de las préctica vivida en la semana. 3.-De forma demostrativa se presentaran las posturas mas comunes iza%rén ’ rﬁin lo aprendido
;)stueas arala . . , de la practica formal, posteriormente cada participante debe probar Fotafolio’ : en Ig sesion
préctica f(F))rmaI 3.- Los participantes experimentaran las cada postura mientras el facilitador, corrige y ayuda hasta lograr una | ==~ " | 5o :
P : mejores practicas en cuanto a posturas se postura equilibrada entre comodidad y atencién. )
refiere para reducir |as dificultades durante la L para S5 min.
Descanso practica formal. 4.-Dinamica “Me conozco como la palma de la mano”. pizarrén,
. ; . - ili iti 4 plumones, 4.-10
4.- Autoconocimiento | 4:- LOS participantes reconoceran el nivel de 5.-El faclll'ltador de'for'ma expositiva dara a conocer Iq que no es hojas min
: conocimiento de si mismo que posee. compasién y los términos con los que se confunde dicha palabra. bl :
B -Los participantes con lluvia de ideas mencionan que es para ellos ancas,
5.-Compasion y 5.- Los participantes distinguiran las la compasion, reflexionando si seglin su propio concepto reconocen | Cfayones, 5.-15
autocompasion diferencias entre lo que es y no compasion. actos de compasion consigo mismo. sillas, zafus, | min.
-¢Quénoes o o o . ) ] ) zabutones, 6.- 20
compasion? 6.-Los participantes conoceran e identificaran 6.- El facilitador expondra los tres pilares que sirven de base parala | tapetes de min
en su vida los tres pilares que sustentan la autocompasion desde mindfulness. yoga,
6.- La autocompasion desde mindfulness. -En plenaria, los participantes reflexionaran sobre como aplican los mantas, Desc 5
autocompasion -Los participantes conoceran la informacion de | tres pilares base de la autocompasion en su vida diaria'y por qué es | cojines, min.
desde mindfulness. autoconocimiento que pueden extraer de llevar | saludable hacerlo. campana
-Diario de un diario de autocompasion y sus beneficios. -Los participantes mencionaran acciones autocompasivas que tibetana, 7.-15
autocompasion. ) - . e realizan en diversas areas de su vida. o computadora | min.
;( I:a(r)ise E;ggf::stifi;?::t'fr'ggga::iLzsntes - El facilitador demostrara la elaboracion de un diario de . bocinas,
Descanso P P P autocompasion, como se vincula con el autoconocimiento y sus proyector 8.-10
durante la practica formal. benefici -
€nericios. presentacion | min.
7.- Practica formal 8- Los par.‘uupa}gtes r(Terxm.n'aran sobre la 7.-Préctica formal de escaner corporal. » Materiales
. ) experiencia vivida en la sesion. o - El facilitador realizara una indagacion para dar pie a que los audiovisuale
8.- Cierre del dia'y -Los participantes conoceran la practica participantes realicen una auto-reflexion de los momentos de S. Total
practica de la formal e informal que deberan realizar en la 120 min.

semana.

semana.

amabilidad y autocompasion durante la practica y compartan su
experiencia.

8.- El facilitador proyectara el video “Como nos empodera la
atencion plena” https://www.youtube.com/watch?v=vzKryaN44ss
-El facilitador solicitara que los participantes describiran en 5
palabras lo acerca de lo reflexionado y experimentado en la sesion.

-El facilitador informara y proporcionara el material y/o
especificaciones de las practicas de la semana.

Idea llave “El valor de la autocompasion”

68

——
| —



https://www.youtube.com/watch?v=vzKryaN44ss

SESION 3. LOS SENTIDOS

. Recursos y
Contenidos de - o o - ; . L.
aprendizaie Objetivos Actividades de ensefianza-aprendizaje medios Tiempo Evaluacion
P : didacticos
1.- Llegando al 1.- Los participantes conoceran el tema de 1.- Bienvenida a la tercera sesion a los participantes por parte | - Sala con 1.-15 -Auto
aqui y al ahora. dia. del facilitador. espacio min evaluacion.
L -Los part_|C|p_a,ntes experimentaran la calma -Préctica de sensaciones y respiracion 5 minutos mindfulness. suﬁmen_te_, manual .
2.- Experiencias y | de la respiracion. del participante 2.-10 -Plenaria 'y
préctica de la oL icinant - 2.-En plenaria los participantes expondran al grupo como se impreso, min Lluvia de ideas
semana. e;pecr)isér?(z:ai:ilc;ﬁ): ?dgitﬁ?gggiﬁirzg I?)s 3 pilares experiments la practica de la semana. boligrafos, reflexiva de lo
, que sustentan la autocompasion en 3.-El facilitador expondré las diferencias entre las pizarron, rotafolio, | 3.-25 aprendido en la
3.- Los sentidos X SR sensaciones v las percepciones marcadores para | min. sesion.
; Qué son las mindfulness desde la experiencia vivida lesylasp pci . » _ .
< A | durante la préctica de la semana. - Los pé_lrtICIpanteS en parejas Com pal’tlran, gue reacciones pl ! hoi Desc 5 Evid ia d
sensaciones y 1as - . o han tenido derivadas de percepciones errneas y como se plumones, nojas , -Evidencia de
percepciones? 3.- Los participantes diferenciaran entre las gestionaron. blancas, min aprendizaje
- Diferencias sensaciones y percepciones. -El participante experimentara lo que es la percepcion en un cr?yonesbsnlas, diario de
entre sensaciones - Los participantes identificaran como las juego con el video de National Geographic “Juegos mentales: | Zafus, zabutones, | 4.-25 compasion.
y percepciones. percepciones influyen y afectan las acciones. | Cuestién de percepcion” tapetes de yoga, | min
" L L . v=Ri mantas, cojines,
Descanso 4.- Los participantes distinguiran los modos https:/Mww.youtube.com/watch?v=R|j48DbeVXtE campana Desc 5
basicos de funcionamiento mental, hacer y 4.-E| facilitador expondra y demostrara los modos béasicos de | tibetana, min.
4.- Modo sery Ser. o o ] la consciencia, hacer y ser. computadora,
modo hacer. - Los participantes identificaran cual es el - Los participantes en plenaria compartiran el modo mental bocinas, 5.-25
-Diario de modo de funcionamiento mental, que mas que predomina en su dia a dia, cémo lo viven y la importancia | proyector, min.
meditacion. utilizan en la vida diaria. ] del equilibrio. presentacion,
- '—0_5_ participantes reconoceran el valor del - El facilitador explicara los diarios de meditacion y su funcion | materiales 6.- 10
Descanso equilibrio entre el modo hacer y el modo ser. | para identificar en ellos los horarios mas adecuados, la mejor | audiovisuales. min.
-Los participantes exploraran las sensaciones | postura y las tendencias del modo ser y el modo hacer.
5.- Practica formal. | €OMO eventos transitorios. - Total.
-Los participantes identificaran como se 5.-Practica formal de escaneo corporal. 120 min

6.- Cierre del diay
practica de la
semana.

localiza y refleja el modo ser y hacer en los
diarios de meditacion.

5.- Los participantes discriminaran entre las
experiencias sensoriales y perceptivas
predominantes durante la practica formal.
-Los participantes identificaran la respiracion
como un ancla para la gestién emocional.

6- Los participantes reflexionaran sobre la
experiencia vivida en la sesion.

- Los participantes conoceran la practica
formal e informal que deberéan realizar en la
semana.

- El facilitador realizara una indagacion para dar pie a que los
participantes realicen una auto-reflexion y compartan su
experiencia y la identificacion de sensaciones y percepciones
durante la practica.

6.- El facilitador solicitara que los participantes describan en
5 palabras acerca de lo reflexionado y experimentado en la
sesion.

-El facilitador informara y proporcionara el material y/o
especificaciones de las practicas de la semana.

Idea llave “Modo hacer y modo ser”
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https://www.youtube.com/watch?v=Rj48DbeVXtE

SESION 4. EMOCIONES Y SENTIMIENTOS

Contenidos de Recursos y
aprendizaie Objetivos Actividades de ensefianza-aprendizaje medios Tiempo Evaluacion
P ! didacticos
1.- Llegando al aqui | 1.- Los participantes conoceran el tema de dia. 1.- Bienvenida a la cuarta sesion a los participantes por parte | - Sala con 1.-15 min. | -Auto
y al ahora. -Los participantes experimentaran la calma y del facilitador. espacio evaluacion.
estabilidad que proporciona la atencion -Practica de sensaciones y respiracion 5 minutos suficiente, 2.-10 min.
2.- Experiencias y consciente. mindfulness. manual del -Plenaria 'y
practica de la 2.- En plenaria los participantes expondran al grupo cémo se participante 3.-25min. | Lluvia de
semana. 2.- Los participantes expresaran la identificacion e;< erirgenté a ré(F:)tica d% la sema%a grup impreso, ideas
del modo hacer y ser y su manifestacion en la p p : boligrafos, Desc 5 reflexiva de
3.-Emociones y practica de la semana. 3.-El facilitador expondra las diferencias entre emociones y pizarron, min lo aprendido
sentimientos. . , L. imi 1 i i rotafolio, en la sesion.
3.-Los participantes conoceran las caracteristicas sentlm'u.antos, asi como !a |mportan0|a'1 de gstos. d 4.-25 mi
5 de las emociones y los sentimientos -El facilitador proyectara el video ¢ Coémo influye tu cuerpo en | marcadores -9 min. Evidenci
escanso L . : . ; ara pizarron, -Evidencia
-Los participantes contrastaran entre emociones | tus emociones? De Nazaret Castellanos plumgn os Desc 5 de
. y sentimientos. https:/iwww.youtube.com/watch?v=aUCK90QvbMec piu ’ - .
4.- Regulacion -Los participantes reconoceran el valor de las - Proyeccion de video ¢Dénde sentimos las emociones? hojas blancas, | min. aprendizaje
emocional. X . httos:/A b Jwatch? crayones, diario de
Tres sistemas de | €mociones y los sentimientos. Htps://www.youtube com/watch?v=Y_EJQHsIT8w sillas, zafus 5.- 25 min. | compasion
> -Los participantes identificaran las emociones - Los participantes identificardn en su propio cuerpo donde ’ ' : : omp y
regulacion ! Y sienten la ira v la alegria. zabutones, diario de
. como fenébmenos transitorios. y gria. : s
emocional B ) . tapetes de 6.- 10 min. | meditacion.
4.- Los participantes conoceran e identificaran las | 4- El f_aC|I|tad0r expondra los tres sistemas de regulacion yoga, mantas,
caracteristicas de los tres sistemas de regulacion | €mocional. _ _ _ cojines, Total 120
Descanso emocional. -El participante con lluvia de ideas ira de la mano del campana min.
. L B facilitador poniendo ejemplo del dia a dia en cada uno de los | tibetana,
5.- Practica formal -Los participantes dlstlnguwar_] como la estadia sistemas de regulacién emocional. computadora,
dentlro de algunqbde los ”Ies S'Steg"as de | -El participante identificara la conexion de los 3 sistemas de | bocinas,
re:gu acion contribuye en los estados ment: els Y | regulacién emocional con los 2 modos de consciencia. proyector,
6.- Cierre del diay | ¢'acionamiento con situaciones externas de la -Los participantes discriminaran en cudl delos 3 sistemas de | presentacion,
practica de la vida y que no se pueden controlar. regulacién suelen estar mas tiempo y que consecuencias materiales

semana.

-Los participantes inferirdn las similitudes entre el
modo ser y hacer y los tres sistemas de
regulacion.

5.- Los participantes discriminaran entre las
experiencias sensoriales y perceptivas
predominantes durante la practica formal.
-Los participantes identificaran la respiracion
como un ancla para la gestion emocional.

6- Los participantes reflexionaran sobre la
experiencia vivida en la sesion.

- Los participantes conoceran la practica formal
e informal que deberan realizar en la semana.

causa.
-Los participantes reflexionaran a cerca de la importancia del
equilibrio de habitar los 3 sistemas de regulacion emocional.

-Los participantes realizaran y conoceran el uso de “El frasco
de las emociones”.

5.-Practica formal de escaneo corporal.

- El facilitador realizara una indagacién para dar pie a que
los participantes realicen una auto-reflexién y compartan su
experiencia y la identificacion, la respiracion como parte de
la gestién emocional.

6.- El facilitador solicitara que los participantes describan en
5 palabras lo reflexionado y experimentado en la sesion.

-El facilitador informara y proporcionara el material y/o
especificaciones de las practicas de la semana.

audiovisuales.

Idea llave “Tres sistemas de regulacion emocional”
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https://www.youtube.com/watch?v=aUCK9QvbMec
https://www.youtube.com/watch?v=Y_EJQHsIT8w

SESION 5. PENSAMIENTOS

Contenidos de S . o o Recur§os y . .
e Objetivos Actividades de ensefianza-aprendizaje medios Tiempo Evaluacion
aprendizaje S
did4cticos
1.- Llegando al aqui | 1.- Los participantes conoceran el tema de dia. 1.- Bienvenida a la quinta sesidn a los participantes por parte | - Sala con 1.-15 -Auto
y al ahora. -Los participantes experimentaran la calma y del facilitador. espacio min. evaluacion.
estabilidad que proporciona la respiracion. -Préactica de sensaciones y respiracion 5 minutos suficiente,
2.- Experiencias y oL ricipant an de f mindfulness. manual del 2.-10 -Plenaria 'y
practica de la - L0S participantes expresaran de forma . - . . participante min. Lluvia de
semana. _refle>§|va Ia},expenencna dg la practica e 2.-En p!enane} los pgrtl_mpantes expondran al grupo como impreso, ideas
|dent||ﬁc_a}0|on de _Ia eftgdlg eT los 5|s_tem§s de se experimenté la practica de la semana. boligrafos, 3.50 reflexiva de
3.-Los :/ie\glyig;gf?aerrrlggtlic():r;ade?; Sinf]iaen?erlenua 3.- Los participantes mediante lluvia de ideas llegaran a pizarron, min. lo aprendido
pensamientos P ) concepto de pensamiento rotafolio, en la sesion.
3.- Los participantes conoceran el concepto de - El facilitador proyectara un fragmento de la pelicula “This marcadores Desc 5
- ¢Qué son los pensamiento. means war!! Duck Soup, Leo Mc Carey’”. para pizarrén, | min -Evidencia de
pensamientos? - Los participantes identificaran que estados -Los participantes en plenaria reflexiva identificaran en sus plumones, aprendizaje
mentales predominan en su vida cotidiana. propias vidas la situacion revisada en el video y cémo afecta | hojas blancas, | 4.-30 diario de
-Los pensamientos -Los participantes evaluaran como contribuye su vida diaria generando estrés innecesario. crayones, min compasiony
desde el modo la informacion externa a los estados mentales -Los participantes discerniran en que estados mentales sillas, zafus, diario de
hacery el modo en los que habitan. habitan de forma cotidiana y como esos estados mentales zabutones, meditacion.
ser. L . identificaran | as d son también una base de acciones. tapetes de 5.-10
;Jb?ssePVZTI%E?etﬁ:allm?ggtlgsaﬁensc?es gle:qtgéisse? v -Los participantes identificaran como la informacion que se yoga, mantas, | min
. o adquiere del exterior contribuye a los estados mentales cojines,
Descanso como fendmenos mentales transitorios. donde habitan. campana Total
4.- Los participantes discriminaran entre las -Los participantes identificaran los pensamientos desde tibetana, 120 min.
experiencias de pensamiento como fenémenos | modo sery desde el modo hacer. computadora,
4.- Practicaformal | mentales, parte de la préctica formal. - Dinamica de cojines “El peso de los pensamientos” bocinas,
5. Cierre del dia y I-LOS participantes |dentn‘|carar|1 la resrl)lrauotrly 4.-Practica formal de seguimiento a la respiracion. gig)slgﬁttg::,ién,
4ot as sensaciones como un ancla para fa gestion - El facilitador realizara una indagacion para dar pie a que ;
practica de la g p peaq materiales

semana.

de los pensamientos.

5.- Los participantes reflexionaran la experiencia
vivida en la sesion.

- Los participantes conoceran la practica
formal e informal que deberan realizar en la
semana.

los participantes realicen una auto-reflexién y compartan su
experiencia y la identificacion de los pensamientos como
fendbmenos mentales que no son uno mismo.

5.- El facilitador solicitara que los participantes describan en
5 palabras lo reflexionado y experimentado en la sesién.

-El facilitador informara y proporcionara el material y/o
especificaciones de las practicas de la semana.

audiovisuales.

Idea llave “Los pensamientos no son los hechos”
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SESION 6. GESTIONANDO LOS PENSAMIENTOS

Contenidos de Recursos y
aprendizaie Objetivos Actividades de ensefianza-aprendizaje medios Tiempo Evaluacion
P J didacticos
1.- Llegando al aqui | 1.- Los participantes conoceran el tema de dia. 1.- Bienvenida a la sexta sesion a los participantes por parte | - Sala con 1.-15 -Auto
y al ahora. -Los participantes experimentaran la calma y del facilitador. espacio min. evaluacion.
estabilidad que proporciona la respiracion. -Préactica de sensaciones y respiracion 5 minutos suficiente,
2.- Experiencias y 2.- Los participantes expresarén reflexivamente mindfulness. manual del 2.-10 -Plenaria 'y
ractica de la - o o AR , - . articipante min. Lluvia de
P las experiencias de la practica e identificaran los | 2.- En plenaria los participantes exponen al grupo cémo se P P .
semana. estados mentales que se experimentaron experiments la practica de la semana IMpreso, ideas
d te | cli 4 de | P ’ boligrafos, 3.-20 reflexiva de
3.- La singularidad urante as practcas de la semana. 3.- El facilitador expondra los beneficios de acercarse y pizarrén, min. lo aprendido
de mindfulness. 3.- Los participantes conoceran la importancia aceptar las emociones negativas, el dolor y situaciones poco | rotafolio, en la sesion.
- Sin fango no hay de tener una relaciéon amable con las agradables por medio de las sensaciones como una via mas | marcadores Desc 5
loto. situaciones externas que y que no se pueden directa hacia la recuperacion y el bienestar. para pizarrén, | min. -Evidencia de
5 controlar. ) 4.-El facilitador expondra el significado de sesgo cognitivoy | Plumones, aprendizaje
escanso - Los participantes propondran nuevas formas los sesgos a la responsabilidad externa y la negatividad hojas blancas, | 4.- 25 diario de
A de relacionamiento con las situaciones externas | como obstaculos modificables hacia la aceptacion. c_rl?yonesf, min gpm_pe:jsmn y
- Sesgos de la vida y que no se pueden controlar. -Los participantes mediante plenaria expondran como ensu | 5! ;‘5’ zaius, Desc 5 'agf) €
cognitvos. 4.- Los participantes conoceran algunos sesgos | Vida diaria intervienen estos sesgos en sus relaciones y la zabutones, esc meditacion.
- ¢Qué es un it o ; aceptacion de ellos mismos y los demas tapetes de min.
sesgo cognitivo? cognitivos e indicaran con cudl sesgo se - : A S yoga, mantas
S | ! identifican mas y por qué -Los participantes en lluvia de ideas identificaran que no es 9% '
-Sesgoala : ; ) ; cojines,
goal - Los participantes identificaran cémo los sesgos | Una situacion personal y se comparte como humanidad. )
responsabilidad F : ) _Din&mica “Las dos flechas” campana 5.-30
externa cognitivos contribuyen a la permanencia en el " ! o . ) . tibetana min
: | modo hacer - Los participantes mediante lluvia de ideas identifican la ,d
- Sesgoala gestion de los pensamientos como un aliado para la computadora,
negatividad. 5.- Los participantes discriminaran entre las aceptacion compasiva y ayuda contra los sesgos cognitivos. | Pocinas, 6.-10
experiencias de pensamiento como fenémenos - o S proyector, min.
Descanso mentales dentro de la practica formal. 5.-Practica formal de seguimiento a la respiracion. presentacion,
-Los participantes identificaran la respiracion y - El facilitador realizara una indagacion para dar pie a que materiales Total
los participantes realicen una auto-reflexion y compartan su audiovisuales. | 120 min.

5.- Préactica formal

6.- Cierre del diay
practica de la
semana.

las sensaciones como un ancla para la gestién
de los pensamientos.

6.- Los participantes externaran la experiencia
vivida en la sesion.

- Los participantes conoceran la practica
formal e informal que deberan realizar en la
semana.

experiencia y la identificacion de los pensamientos como
fendbmenos fuera de ellos mismo.

6.- El facilitador solicitara que los participantes describiran
en 5 palabras lo reflexionado y experimentado en la sesion.
-El facilitador informard y proporcionara el material y/o

especificaciones de las practicas de la semana.

Idea llave “Sesgo a la negatividad” y “Sin fango no hay loto”
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SESION 7. “INTERDEPENDENCIA” Y “CONEXION”

Contenidos de I . o . Recur§os y . .
aprendizaje Objetivos Actividades de ensefianza-aprendizaje _mgdl_os Tiempo Evaluacion
didacticos
1.- Llegando al aqui | 1.- Los participantes conoceran el tema de dia. - Sala con 1.-15 -Auto
y al ahora. -Los participantes experimentaran la calma y 1.- Bienvenida a la séptima sesion a los participantes por espacio min. evaluacion.
estabilidad que proporciona la respiracion. parte del facilitador. suficiente,
2.- Experiencias y -Préactica de sensaciones y respiracion 5 minutos manual del 2.-10 -Plenaria 'y
practica de la 2.- Los participantes expresaran lo mindfulness. participante min. Lluvia de
semana. experimentado en la practica e identificaran la > _Enol ial ticipant | . impreso, ideas
relacion que se establece con las situaciones -~ En plenanaos participantes exponen al grupo como se boligrafos, 3.-40 reflexiva de
externas de la vida y que no se pueden experimento la practica de la semana. pizarron, min. lo aprendido
3.- Conexion e controlar. 3.-El facilitador expositivamente informaréa la importancia de | rotafolio, en la sesion.
interdependencia. la humanidad compartida y conexion con todo lo que los marcadores Desc 10
3.- Los participantes identificaran los elementos | rodea. para pizarrén, | min -Evidencia de
Descanso y personas importantes que guian su vida. -El participante por medio de lluvia de ideas mencionara lo plumones, aprendizaje
-Los participantes discriminaran lo relevante que lo mantiene conectado al bienestar y lo que lo aleja del | hojas blancas, | 4.-35 diario de
que los conecta con el bienestar. mismo crayones, min compasién y
4.- Practica formal -Los participantes reconoceran el valor de la -Dinamica “Llegando al aqui”. sillas, zafus, diario de
interdependencia para el bienestar. - ) i . zabutones, meditacion.
4.-Los participantes experimentaran una practica formal de tapetes de 5.-10
5.- Cierre del diay 4.-Los partic?pantes experimentaran la conexion | Amor y_qmabilidao_l incpndici_onal. - _ yoga, mantas, | min.
practica de la que se mantiene con las personas cercanas, - El facilitador realizara una indagacion para dar pie a que cojines,
semana. lejanas, positivas, neutras y negativas. los participantes realicen una auto-reflexion y compartan su campana Total
5.- Los participantes externaran la experiencia :ﬁggﬁgﬂ%ﬁe fg ggwr:glses, amorosos y compasivos con tibetana, 120 min.
vivida en la sesion. y ' computadora,
- Los participantes conoceran la practica 5.- El facilitador solicitard que los participantes describan en bocinas,
formal e informal que deberan realizar en la 5 palabras lo reflexionado y experimentado en la sesion. proyector,
semana. -El facilitador informard y proporcionara el material y/o presentacion,
materiales

especificaciones de las practicas de la semana.

audiovisuales.

Idea llave “ Interdependencia”
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SESION 8 “CIENCIA DETRAS DE MINDFULNESS / CIERRE DEL CURSO”

Contenidos de _— - o Recur§os y . .
P Objetivos Actividades de ensefianza-aprendizaje medios Tiempo | Evaluacion
aprendizaje S
didacticos
1.- Llegando al 1.- Los participantes conoceran el tema de dia. - Sala con 1.-10 -Auto
aqui y al ahora. -Los participantes experimentaran la calma y 1.- Bienvenida a la octava y Ultima sesion a los participantes | espacio min. evaluacion.
estabilidad que proporciona la respiracién. por parte del facilitador. suficiente,
2.- Experiencias y 2L ticipant an d -Préctica de sensaciones y respiracion 5 minutos manual del 2.-5 -Plenaria 'y
practica de la - LOS participantes expresaran de manera mindfulness. participante min. Lluvia de
semana. reflexiva Iq experlmgptado en la practica e . . ) impreso, ideas
identificaran la relacién que establecen con ellas 2.- En plenaria los pgrtlmpe}ntes exponen al grupo como se boligrafos, 3.35 reflexiva de
mismas, personas percibidas como positivas, experimento la practica de la semana. pizarron, min. lo aprendido
3.- Ciencia atras neutras y negativas. 3.- El facilitador exponer el tema de la ciencia y beneficios de | rotafolio, en la sesion.
de mindfulness 3.- Los participantes conoceran la ciencia detras | mindfulness para la salud y el bienestar. marcadores
-Beneficios de mindfulness y los beneficios en la salud y -El facilitador proyectaréa el video “El poder de mindfulness, para pizarron, | Desc -Evidencia
comprobados bienestar comprobados que mindfulness aporta. | lo que practicas se refuerza” de Shauna Shapiro plumones, 10 min. | de
https:/iww.youtube.com/watch?v=IleblJdB2- hojas blancas, aprendizaje
Descanso 4.-Los participantes demostraran el aprendizaje Voé&list=RDLVIeblJdB2-Vo&index=1 crayones, 4.-30 diario de
obtenido para la gestion positiva del estrés. -Los participantes en plenaria mencionaran los beneficios sillas, zafus, min. compasion y
4.- Herramientas que han experimentado durante las practicas y como estos zabutones, diario de
para la gestion 5.-Los participantes experimentaran la conexion han permeado a la vida diaria. tapetes de 5.-25 meditacion.
positiva del estrés. | que mantienen con las personas cercanas, yoga, mantas, | min
- Cobertura de lejanas, positivas, neutras y negativas. 4.-Dinamica “Reflexion de cierre”. cojines, : -Dinamica
expectativas -En plenaria se revisaran y validaran las expectativas campana 6.-5 de
iniciales. 6.- Los participantes realizaran el cuestionario de | mencionas al inicio del taller. tibetana, min. herramientas
evaluacion del taller. computadora, obtenidas
5.- Practica formal 5.-Los participantes experimentaran una practica formal de bocinas, Total para la
amor y amabilidad incondicional. proyector, 120 gestion del
6.-Cierre del - El facilitador realizara una indagacion para dar pie a que presentacion, | min. estrés.
curso. los participantes realicen una auto-reflexién y compartan su materiales
experiencia de ser amables, amorosos y compasivos con audiovisuales. -Evaluacion
ellos mismos y los demas. del taller.

6.- Llenado de cuestionario de “Evaluacién del taller”.

Idea llave “ Mindfulness y bienestar”
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Conclusiones

Desde hace mas de 20 afios se tuvo la oportunidad de desarrollo en diversas areas
dentro del departamento de capital humano, sobre todo en empresas vinculadas al
servicio; desde organizaciones familiares, sin estructura, procesos ni politicas
ordenadas, hasta corporativos transnacionales estructurados con procesos y politicas

perfectamente disefiadas a medida.

En esta linea y como pedagoga se logro la incorporacién no solo a areas totalmente
enfocadas al proceso educativo; sino también a espacios organizacionales donde los
psicélogos y los administradores durante muchos afios han mantenido la preferencia;
esto ha posibilitado sin duda alguna por la formacion recibida por parte de la carrera en
pedagogia que permitié responder de forma satisfactoria a la problemética planteada en

SU momento.

Durante la mencionada experiencia, un factor comin predominante en dichas
organizaciones fueron, sin lugar a dudas, las demandas agotadoras por resultados de
negocio que generaban a los individuos altos grados de tension, ansiedad y estrés; que
se manifestaba y era gestionado de diversas maneras; en algunos casos sin mucho
éxito provocando mas tension y estrés no Unicamente personal sino a grupos y hasta
departamentos completos, terminando en circulos viciosos y desgastantes que

permeaban mas alla del trabajo afectando la vida personal y la salud.

Es de estas experiencias vistas en muchas personas y vivida en modo personal, que
en la busqueda de una forma mas sana de transitar por momentos de la vida que son
inevitables; se descubre como mindfulness puede cambiar el relacionamiento con estas
situaciones, siendo los resultados propios de esta practica que nace la inquietud de
formarse como profesora y compartir con otras personas una mejor forma de surfear las
olas de la vida, y dado que las olas no se pueden controlar, es en la forma en la que se
afrontan y la relacibn que se establece con ellas lo que genera un cambio que
proporciona la opciéon de pasar de una reaccién no gestionada con consecuencias

muchas veces peor que la misma situacion que la genero a respuestas creativas.
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Asi, tras el estudio tedrico y profundizacion préactica se desarrollan talleres, cursos,
clases y grupos de practica que buscan permear esta técnica al mayor numero de
personas posibles, inicialmente nace como apoyo a empresas en pro del cumplimiento
de la NOM-035-STPS-2018 “Factores de riesgo psicosocial en el trabajo”, sin embargo,
tras la problematica de salud mundial que alcanza a México a inicios del 2020 se amplia
el alcance y se hace uso de medios digitales para poder transcender la distancia y el

aislamiento.

El taller aqui presentado nace de la fusidén entre la formacién como pedagoga que
proporciond las bases teorico-practicas para la busqueda de informacién, la planeacion
metodolégica y la estructura didactica, la experiencia en empresas de gran volumen con
plantilla de personal con altos niveles de exigencia y el encuentro con mindfulness, la
técnica que el dia de hoy ha revolucionado la forma en que se puede aprender a
gestionar las emociones y los pensamientos; siendo conscientes de la consciencia
misma y de la transitoriedad de todo lo que esta alrededor evitando caidas profundas

en la depresion, la ansiedad, la tension o el estrés.

El saber que todo es impermanente, conocer lo que se siente cuando se siente y lo
gue se piensa cuando se piensa es un super poder que proporciona valiosos segundos
antes de una reaccion inconsciente e involuntaria, dando opciones a respuestas mas
alla del piloto automatico donde la expresion de la accion no depende directamente de
la emocién primaria como la ira, la tristeza o la felicidad; convirtiéndose en una accion
consciente, totalmente voluntaria que nace de la realidad y la ecuanimidad y no del
momento, por lo que evita caer en situaciones creadas por la mente que suelen
terminar en espirales de pensamientos negativos alejadas de la realidad que deterioran

la salud y el bienestar.

Los humanos como seres en constante evolucion, a lo largo de la vida poseemos el
poder del cambio y del aprendizaje de habilidades en cualquier momento de la
existencia, de ahi que nunca es tarde para aprender a gestionar de forma positiva los
momentos estresantes de la vida, con la entereza y calma necesaria para salir de ellos

y continuar transitando por la vida.
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De tal forma que este taller se desarrolla pensando en el proceso de ensefianza-
aprendizaje, como estudios no formales, para una poblacion adulta, donde su disefio no
hubiera sido posible sin los elementos clave que se aprendieron durante la licenciatura
en pedagogia donde se obtuvieron desde las bases de una investigacion metodolégica
que proporciond una respuesta a los objetivos planteados, los fundamentos
organizativos y légicos para la correcta eleccion y consecucion de los temas y sus
contenidos, pero sobre todo para una correcta planeaciéon didactica necesaria para un
aprendizaje significativo cimentado en la experiencia, adaptado y aterrizado en el

mundo real de cada uno de los participantes como un continuo de reaprendizajes.

Aunado a lo anterior, sirva este espacio para compartir la razén de la eleccion de
este tema; la practica de la atencion consciente, como se menciona en la introduccion
inicia con una busqueda personal que después de varios intentos a lo largo de los afios
en procesos terapéuticos de muchos tipos, algunos cientificos y otros no tanto; termina
al encontrar el camino del Dharma, un camino que lleva a la reconciliacion con la vida
tal y como es, con pérdidas y ganancias, con dolor y placer, con tristezas y alegrias,
con comienzos Yy finales, y es en ese proceso de aceptacion al cambio donde nace la
decision de estudiar y lograr la certificacion como profesora de mindfulness; como una
alternativa no religiosa, con la que se podrian compartir todos los aprendizajes

obtenidos.

Sin embargo, la decision de convertir el taller de atencion consciente en el trabajo de
titulacion, fue el vivir profundamente y en carne propia lo que la atencién consciente
puede hacer en momentos complicados; pues hace algunos afios tras un accidente
hubo algunas cirugias en la pierna que incluyeron un clavo intramedular conectado de
la rodilla al tobillo dentro de la tibia y una placa de titanio deteniendo hueso de cadaver

injertado en lo que se rescaté del peroné, todo sostenido con una docena de tornillos.

Lo anterior llevo a varios meses de recuperacion con mucho dolor fisico, pero con
muy poco “dolor” mental; pues habia muchas cosas que se pudieron hacer con el dolor
y con la nueva forma de vivir; pero la diferencia entre cargar y renegar o escuchar,
aceptar y abrazar, cambid radicalmente la forma de vivir la experiencia, pues hubo

muchos momentos donde claramente se pudo detectar el torbellino mental cargado de
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cuentos, la mayoria de ellos de malos a terribles, sin embargo; esas historias fueron
amablemente colocadas en un segundo plano mientras la atencién se enfocaba en el

momento presente.

De forma que lo que llegaba; fuera, dolor, inmovilidad, etc., solo se quedaba en eso,
dolor, inmovilidad; sin agregados mentales que generaran o incrementaran el

sufrimiento.

Tras este aprendizaje de vida, el compartir esta técnica se convirtio en una prioridad,
que cuando se decidio cerrar este ciclo tan importante; el hacerlo sobre el tema de

atencién consciente fue simplemente algo orgénico.

78

——
| —



Fuentes consultadas.
Referencias Bibliogréaficas.

-Abalos, C. (2013). El taller: un dispositivo para el encuentro y la reflexion. Argentina. La
Crujia.

-Analayo. (2019). Sati pafthana: Los origenes del mindfulness. Espafia. Singlantana.

-Ander-Egg, E. (1991). El taller una alternativa de renovacion pedagdégica. (2° Ed).
Argentina. Magisterio Rio de la Plata.

-Baer, R. (2014). Mindfulness para la felicidad: Libérate de las trampas de tu mente y
construye la vida que deseas. Barcelona. Urano.

-Burch, V. (2014). Vivir bien con el dolor y la enfermedad: Mindfulness para liberarte del
sufrimiento. Espafia. Kairos.

-Burch, V. y Penman, D. (2013). Tu no eres tu dolor: Mindfulness para aliviar el dolor,
reducir el estrés y recuperar el bienestar. Espafa. Kairés.

-Burdick, D. (2013). Mindfulness skills workbook for clinicians & clients. EUA. PESI.
-Calvo, J. (2017). Mindfulness: El arte de controlar tu mente. Espafia. Alienta.

-Casas, M., Carranza, M y Ruiz, A. (2011). Guia para la planeacion didactica en la
Universidad. México. UPN Polvo de Gis.

-Expésito, M., Grundmann, G., Quezada, L y Valdez, L. (2001) Preparacion y ejecuciéon
de talleres de capacitacion: una guia practica. Republica Dominicana. Centro
Cultural Poveda.

-Germer, C., Siegel R., Fulton P. (2017).Mindfulness y psicoterapia. Espafia. Desclée
de Brouwer.

-Gilbert, P. (2016). Terapia centrada en la compasion: Caracteristicas distintivas. (2°ed).
Espafa. Desclée de Brouwer.

-Gilbert, P. (2018). La mente compasiva: Una nueva forma de enfrentarse a los desafios
vitales. Espafa. Eleftheria.

-Gunaratana, H. (2012). El libro de mindfulness. Espafa. Kairos.

-Kabat-Zinn, J. (2016). Vivir con plenitud las crisis: Cémo utilizar la sabiduria del cuerpo
y de la mente para enfrentarnos al estrés, el dolor y la enfermedad. Espafa.
Kairés.

79

——
| —



-Kabat-Zinn, J. (2017). Mindfulness para principiantes. Espafia. Kairos.

-Maya, A. (1996). EI taller educativo: ¢Qué es? Fundamentos, como organizarlo y
dirigirlo, como evaluarlo. Colombia. Magisterio.

-Maitreyabanndhu. (2016). Vivir con atencion plena: Curso practico de mindfulness.
Espafa. Singlantana.

-Nandisena. (2013). Gran discurso de los fundamentos de la atencion: Maha- Sati-
pafthana Sutta. México, Budismo Theravada.

-Nhat Hanh, T. (2014). Estas aqui: La magia del momento presente. (3° Ed). Espafia.
Kairés.

-Neff, K. y Germer, C. (2020). Cuaderno de trabajo de mindfulness y autocompasion:
Un método seguro para aumentar la fortaleza y el desarrollo interior y para
aceptarse a uno mismo. Espafia. Desclée de Brouwer.

-Ricard, M., Lutz, A., Davison, R. (2015). En el cerebro del meditador: Efectos
cerebrales y psicologicos de las practicas contemplativas. Investigacion y
Ciencia. (460). 18-25.

-Respira Vida Breathworks. (2022). Las raices budistas de mindfulness y compasion.
Mindfulness & compassion international MBPM Teacher Training. Espafa.
Respira Vida.

-Sangharakshita, U. (2014). El Budismo: su ensefianza y su practica. México. CBCM.

-Sangharakshita, U. (2016). Mindfulness vivir con consciencia: Comentario del dialogo
del Buda sobre la atencidén consciente Sutta Sati pafthana. México. CBCM.

-Salzberg, S. (2015). Felicidad auténtica en el trabajo. Planeta: México.

-Shapiro, S. y Carlson, L. (2014). Arte y ciencia del mindfulness: Integrar el mindfulness
en la psicologia y en las profesiones de ayuda. Espafia. Desclée De Brouwer.

- Susuki, S. (1987). Mente Zen, mente de principiante: Conversaciones informales sobre
meditacion y practica zen. Argentina. Estaciones.

-Williams, M., Teasdale, J., Segal, Z., & Kabat-Zinn, J. (2017). Vencer la depresion:
Descubre el poder las técnicas de mindfulness. Espafia. Paidos.

80

——
| —



Referencias Electrénicas.

- Alfaro, A y Badilla, M. (2015). El taller pedagdégico, una herramienta didactica para
abordar temas alusivos a la Educacién Ciudadana. Revista Electrénica
Perspectivas. 10 (81-146). [Fecha de Consulta 09 de Marzo de 2022]. Disponible
en;
https://www.drea.co.cr/sites/default/files/Contenido/El%20taller%20pedag%C3%
B3gic0%2C%20una%20herramienta%20did%C3%Alctica.pdf

-Alonso, A., Gallego, D. y Honey P. (1995). Los estilos de aprendizaje: Procedimiento
de diagndstico y mejora. (7° Ed). (eBook). Espafia. Mensajero.

-American Mindfulness Research Association (AMRA). (2021) Mindfulness journal
publications by year, 1980-2020. American Mindfulness Research Association
(AMRA). [Fecha de Consulta 23 de febrero de 2022]. Disponible en:
https://goamra.org/resources/Pictures’AMRA_2020_pic.png

-Ander-Egg, E. (1977). Hacia una pedagogia autogestionaria. Barcelona, [Fecha de
Consulta 11 de marzo de 2022]. Disponible en:
https://fdocuments.mx/document/1-hacia-una-pedagogia-autogestionaria.html

-Aprendamos Juntos. (BBVA). (2021, Diciembre). ¢Como influye tu cuerpo en tus
emociones?, Nazareth Castellanos, neurocientifica. [Video]. YouTube.
https://www.youtube.com/watch?v=aUCK9QvbMec

-Arguis, R., Bolsas, A., Hernandez S. y Salvador M. (2012). Programa “Aulas Felices”:
Psicologia positiva aplicada a la Educacion. (3° Ed). (EBook). Espafia. Disponible
en
https://www.educacion.navarra.es/documents/27590/203401/Aulas+felices+docu
mentaci%C3%B3n.pdf/3980650d-c22a-48f8-89fc-095acdifaalb

-Ben-kiki, T. Leidner, O y Parsons, A. (Happyfy). (2014) ¢(Como la atencién plena nos
fortalece? [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=vzKryaN44ss

-Carson, N., (2014). Fisiologia de la conducta. (11° Ed). (Evos). Madrid. Pearson
Educacion.

-Case Western Reserve University, Biology, Jame Zull PHD, [Fecha de Consulta 23 de
febrero de 2022]. Disponible en: https://case.edu/biology/people/zull.html

-Cebolla, A. y Campos, D. (2016). Ensefiar Mindfulness: Contextos de Instruccion y
Pedagogia. Revista de Psicoterapia, 27(103), 103-118. [Fecha de Consulta 21 de
febrero de 2022]. Disponible en: https://doi.org/10.33898/rdp.v27i103.107

81

——
| —


https://goamra.org/resources/Pictures/AMRA_2020_pic.png
https://fdocuments.mx/document/1-hacia-una-pedagogia-autogestionaria.html
https://www.youtube.com/watch?v=aUCK9QvbMec
https://www.educacion.navarra.es/documents/27590/203401/Aulas+felices+documentaci%C3%B3n.pdf/3980650d-c22a-48f8-89fc-095acd1faa1b
https://www.educacion.navarra.es/documents/27590/203401/Aulas+felices+documentaci%C3%B3n.pdf/3980650d-c22a-48f8-89fc-095acd1faa1b
https://www.youtube.com/watch?v=vzKryaN44ss
https://case.edu/biology/people/zull.html

-Crane, R., Bartley, T., Evans, A., Karunavira, Sansom, S., Silverton, S., Soulsby, J.,
Williams, V., Kuyken, W., Wiliams, M., Yiangou, A., Fannell, M., Surawy, C.,
Eames, C., Fletcher, M., Hastings, R., Koerbel, L., y Octigan, K. (2021).
Mindfulness-based Interventions: Teaching Assessment Criteria (MBI: TAC). In-
depth version. Prifysgol Bangor University. [Fecha de Consulta 20 de febrero de
2022]. Disponible en:
https://mbitac.bangor.ac.uk/documents/MBITACFUllPAGESFINALG.7.21.pdf

Cruz, G. (2018). Desestigmatizando la funcion del estrés. Revista Electrénica de
Psicologia Iztacala. 21(2):604-620. [Fecha de Consulta 19 de febrero de 2022].
Disponible en: http://www.revistas.unam.mx/index.php/repi/article/view/65292

-Dodson, J. y Heng, Y. (2021, 12 de agosto). Self-compassion in organizations: A review
and future research agenda. Journal of organizational Behavior. [Fecha de
Consulta 20 de febrero de 2022]. Disponible en: https://doi.org/10.1002/job.2556

-Flook, et al. (2010). Effects of mindful awareness practices on executive functions in
elementary school children. Journal of Applied School Psychology, 26(1), 70-95.
[Fecha de Consulta 20 de febrero de 2022]. Disponible en:
https://doi.org/10.1080/15377900903379125

-Galan, S y Camacho, E. (2012). Estrés y salud: Investigacion basica y aplicada.
(EBook). México. El manual moderno.

-Garcia. C. (2013). 10 grandes empresas que apoyan la meditacion para reducir el
estrés laboral. Mindfulness Vivendi. [Fecha de Consulta 20 de febrero de 2022].
Disponible en: https://reducciondelestres.net/10-grandes-empresas-que-apoyan-
la-meditacion-para-reducir-el-estres-laboral/

-Guerrero, E. (1996). Salud, estrés y factores psicoldgicos. Revista Campo abierto.
13(3), 49-69. [Fecha de Consulta 25 de febrero de 2022]. Disponible en:
http://mascvuex.unex.es/revistas/index.php/campoabierto/article/view/2764/1848

-Gutiérrez - Gémez, A. (2020). Caminando hacia la atencion plena: Mindfulness en la
escuela. (EBook), Esparia, Inclusion.

-Godinez, N. (2016, 26 de enero). ¢Por qué la atencion plena es un super poder? de
Happyfy. [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=P7t6tQsHADg

-Hasenkamp, W., y Barsalou, L. W. (2012). Effects of Meditation Experience on
Functional Connectivity of Distributed Brain Networks. Frontiers in Human
Neuroscience, 6. [Fecha de Consulta 23 de febrero de 2022]. Disponible en:
https://www.frontiersin.org/article/10.3389/fnhum.2012.00038

82

——
| —


https://mbitac.bangor.ac.uk/documents/MBITACFullPAGESFINAL6.7.21.pdf
https://doi.org/10.1002/job.2556
https://psycnet.apa.org/doi/10.1080/15377900903379125
https://www.youtube.com/watch?v=P7t6tQsHADg

-Hunter, J. (2013). Is mindfulness good for business? Mindful Magazine, (p. 52-59).
[Fecha de Consulta 23 de febrero de 2022]. Disponible en:
https://blog.t3consortium.com/wp-content/uploads/2016/01/Mindful-1s-
Mindfulness-Good-for-Business. pdf

-Instituto Nacional de Estadistica y Geografia [INEGI]. (2021). Encuesta Nacional de
Bienestar Autorreportado (ENBIARE) 2021. Instituto Nacional de Estadistica y
Geografia [INEGI]. https://www.inegi.org.mx/programas/enbiare/2021/

-Kolb, D y Kolb A. (2013). The Kolb Learning Style Inventory 4.0: Guide to theory,
psychometrics, research & Applications. [Fecha de Consulta 23 de Febrero de
2022]. Disponible en:
https://www.researchgate.net/publication/303446688 The Kolb_Learning_Style_|
nventory 40_Guide_to_Theory Psychometrics_Research_Applications/citation/d
ownload

-Manias, I., Justo, C.F., Montoya, M.G., y Montoya, C.G. (2014). Educacion consciente:
Mindfulness (Atencion Plena) en el ambito educativo: Educadores conscientes
formando a seres humanos conscientes. [Fecha de Consulta 10 de Febrero de
2022].Disponible en: http://www.thesauro.com/imagenes/39884-20.pdf

-Morales, T. (2020). Coleccion de Discursos Largos del Buda Di: Traduccién al espafiol
del Digha Nikaya, Tratado sobre la Sabiduria. (EBook). México. Libros de verdad.

-Movieclips. (2020). The Marx Brothers-This Country’s going to war. [Video]. YouTube.
https://www.youtube.com/watch?v=3coxrP3wbd4

-Laureles, J. (2021, 21 de julio). México el pais con mayor estrés laboral: OMS. La
Jornada. https://www.jornada.com.mx/notas/2021/07/21/politica/mexico-es-el-
pais-con-mayor-estres-laboral-oms/

-Leal, Irma (2006). El Estrés: Como nos Afecta. Revista Cientifica General José Maria
Coérdova, 4(4) ,56-58. [Fecha de Consulta 2 de Marzo de 2022]. ISSN: 1900-
6586. Disponible en: https://www.redalyc.org/articulo.0a?id=476259067015

-Luciano, S y Valdivia, Maria (2006). La terapia de aceptacion y compromiso (ACT).
Fundamentos, caracteristicas y evidencia. Papeles del Psicologo, 27(2), 79-91.
[Fecha de Consulta 9 de Febrero de 2022]. ISSN: 0214-7823. Disponible en:
https://www.redalyc.org/articulo.0a?id=77827203

- Occ Mundial. (2021, 01 de octubre). Estrés laboral en México 2021. Blog Occ Mundial.
https://www.occ.com.mx/blog/estres-laboral-en-mexico/

83

——
| —


https://blog.t3consortium.com/wp-content/uploads/2016/01/Mindful-Is-Mindfulness-Good-for-Business.pdf
https://blog.t3consortium.com/wp-content/uploads/2016/01/Mindful-Is-Mindfulness-Good-for-Business.pdf
https://www.inegi.org.mx/programas/enbiare/2021/
http://www.thesauro.com/imagenes/39884-20.pdf
https://www.redalyc.org/articulo.oa?id=476259067015
https://www.redalyc.org/articulo.oa?id=77827203
https://www.occ.com.mx/blog/estres-laboral-en-mexico/

-Rajput, experimentos. (2014, 30 de mayo). Juegos mentales: cuestion de percepcion,

National Geographic. [Video]. YouTube.
https://www.youtube.com/watch?v=Rj48DbeVXtEVo&list=RDLVIeblJdB2-
Vo&index=1

-Redaccion Nacional Propositivo. (2020). Un salén de clases Unico. Vive Tecmilenio.
[Fecha de Consulta 9 de febrero de 2022]. Disponible en:
https://vive.tecmilenio.mx/propositivo/un-salon-de-clases-unico

-Sanchez, J. (2010). Estrés laboral. Revista Hidrogénesis, 8(2), 55-63. [Fecha de
Consulta 23 de febrero de 2022]. Disponible en:
https://www.aya.go.cr/centroDocumetacion/Revista%20Hidrognesis/Revista%?20
Hidrog%C3%A9nesis%20Vol.%208%20N0.2.%202010.pdf

-Shift. (2014). Como aprende nuestro cerebro una explicacion para los profesionales de
e-learning. [Fecha de Consulta 23 de febrero de 2022]. Disponible en:
https://www.shiftelearning.com/blogshift/bid/348971/c-mo-aprende-nuestro-
cerebro-una-explicaci-n-para-los-profesionales-elearning

-Simon, V. (2007). Mindfulness y neurobiologia. Revista de psicoterapia, 17(66-67), 5-
30. [Fecha de Consulta 9 de febrero de 2022]. Disponible en:
https://www.researchgate.net/profile/Vicente-
Simon/publication/268395842_Mindfulness_y_ neurobiologia/links/548144730cf22
525dcb609a3/Mindfulness-y-neurobiologia. pdf

-Somos curiosos. (2018) ¢Do6nde sentimos las emociones? [Video]. YouTube.
https://www.youtube.com/watch?v=Y_EJQHsIT8w

-Ted X. (Ted Talks). (2018). What you practice grows stronger, Shauna Shapiro, TEDx
Washington Square. [Video]. YouTube.
https://www.youtube.com/watch?v=IleblJdB2-Vo&list=RDLVIeblJdB2-Vo&index=1

-Vega, |. y Sanchez, S. (2013). Terapia dialéctico conductual para el trastorno de
personalidad limite. Acciéon Psicolégica, 10(1), 45-56. [Fecha de Consulta 9 de
febrero de 2022]. Disponible en: https://dx.doi.org/10.5944/ap.10.1.7032

-Williams, M., Penman, D. (2014). Mindfulness: Guia para encontrar la paz en un
mundo frenético. (eBook). México. Paidés.

84

——
| —


https://www.youtube.com/watch?v=Rj48DbeVXtE
https://www.aya.go.cr/centroDocumetacion/Revista%20Hidrognesis/Revista%20Hidrog%C3%A9nesis%20Vol.%208%20No.2.%202010.pdf
https://www.aya.go.cr/centroDocumetacion/Revista%20Hidrognesis/Revista%20Hidrog%C3%A9nesis%20Vol.%208%20No.2.%202010.pdf
https://www.shiftelearning.com/blogshift/bid/348971/c-mo-aprende-nuestro-cerebro-una-explicaci-n-para-los-profesionales-elearning
https://www.shiftelearning.com/blogshift/bid/348971/c-mo-aprende-nuestro-cerebro-una-explicaci-n-para-los-profesionales-elearning
https://www.researchgate.net/profile/Vicente-Simon/publication/268395842_Mindfulness_y_neurobiologia/links/548144730cf22525dcb609a3/Mindfulness-y-neurobiologia.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Vicente-Simon/publication/268395842_Mindfulness_y_neurobiologia/links/548144730cf22525dcb609a3/Mindfulness-y-neurobiologia.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Vicente-Simon/publication/268395842_Mindfulness_y_neurobiologia/links/548144730cf22525dcb609a3/Mindfulness-y-neurobiologia.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=Y_EJQHsIT8w
https://www.youtube.com/watch?v=IeblJdB2-Vo&list=RDLVIeblJdB2-Vo&index=1
https://dx.doi.org/10.5944/ap.10.1.7032

	Portada 
	Índice
	Introducción 
	Capítulo 1. Mindfulness, Compasión y Estrés 
	Capítulo 2. Formas, Bases, Contextos y Pedagogía de Mindfulness
	Capítulo 3. Propuesta de Curso Taller: Disminución de Estrés a través del Aprendizaje y Práctica de Mindfulness y Compasión
	Conclusiones
	Fuentes Consultadas



