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CONTENIDOS

Qué es el mindfulness y para qué sirve? Diferencias

entre la práctica formal e informal. Pautas habituales

de pensamiento que nos generan sufrimiento.

PROGRAMA

CLASE 1 Qué es el mindfulness?

ACTIVIDADES

Práctica informal del mindfulness. Identificación de

pautas habituales de pensamiento en el día a día.

Incorpración de la técnica D.R.O.P.

CONTENIDOS

La respiración y la práctica formal de la meditación

sentada. Las actitudes del mindfulness. Meditación en

la respiración: postura y método. Recomendaciones

para la práctica.

CLASE 2 La atención a la respiración

ACTIVIDADES

Práctica formal de mindfulness a través de la

meditación sentada.

cciaplena



CONTENIDOS

Los beneficios de la observación del cuerpo y la mente.

La impermanencia y la ecuanimidad. Meditación en las

sensaciones físicas y mentales. Las ocho anclas

mundanas.

PROGRAMA

CLASE 3 La atención a las sensaciones

ACTIVIDADES

Meditación formal en las sensaciones. Reconocimiento

de las anclas mundanas. Observación de las

sensaciones en nuestro día a día.

CONTENIDOS

El mindfulness interpersonal y sus cualidades. La

escucha atenta y el habla bondadosa. El aikido de la

comunicación. El cultivo de la compasión y la práctica

de metta-bhavana, la meditación del amor universal.

CLASE 4 El mindfulness interpersonal y la compasión

ACTIVIDADES

Prácticas de apertura. Ecucha atenta y habla

bondadosa con nuestro entorno. Meditación Metta.
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