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comparten un yrqao’sito comun: cultivar la yresencia consciente en

el aqui y ahora.

Yoga y mecﬁ’mcio’n mindﬁd:ness van dé fa mano

El yoga, mas alla de lo fisico, es una disciplina que integra cuerpo, mente y respiracion.

A través de las posturas (asanas), los ejercicios de respiracion (pranayama) y la atencién plena
durante la practica, el yoga nos entrena para estar presentes, conscientes de cada sensacion,
movimiento y pensamiento sin juzgarlos.

La meditacién mindfulness, por su parte, es una forma de entrenamiento mental que nos
mvita a observar lo que ocurre dentro y fuera de nosotros con aceptacion y sin reaccion
automatica.

Esta actitud estd profundamente alineada con el enfoque interno que cultivamos en una
practica de yoga consciente.

Cuando enseniamos yoga desde este lugar de atencion plena, no solo guiamos a los alumnos
en movimientos fisicos, sino que los llevamos hacia una experiencia meditativa en
movimiento.

La mente se calma, la respiracion se vuelve mas consciente y el cuerpo se convierte en un
vehiculo para explorar la quietud interior.

Fn resumen:

el yoga prepara el terreno para la meditacion,

y el mindfulness profundiza la experiencia del yoga.

Juntas, estas practicas se potencian y abren la puerta a una transformacioén integral: fisica,
mental y espiritual.




/Que es la meditacion?

El término meditacién puede entenderse de muchas maneras.

Entre los significados de la palabra se encuentra reflexionar, pensar detenidamente, darle
vueltas a un asunto.

También puede significar rezar, concentrarse en una idea o una imagen visualizada.
Asimismo, hay otro tipo de practica meditativa comun en las tradiciones budista e hindu, que
guarda cierta similitud con la que aqui se presenta, pero que se enfoca en crear una fuper
concentracion que conduce retraerse de los sentidos; mientras que la meditacion que vamos
a explorar MINDFULNESS requiere mantenerse en constante contacto con los estimulos de
los sentidos.

Asimismo, la meditacion que nos concierne no consiste en poner la mente en blanco una
nocion popular de la meditacion ...sino en un cambio de relacion con lo que percibimos,
sentimos y pensamos, momento a momento.

MINDFULNESS : Conciencia }erna

“El arte de mantenerte plenamente consciente con gran receptividad de lo que surge
momento a momento en tu experiencia de cuerpo, emociones y mente.”

Propone un cambio en la forma de relacionarnos con nuestras percepciones, pensamientos y
emociones, manteniéndose en contacto con los sentidos en todo momento.

Mis que conceptos, son formas de estar presentes en la vida cotidiana. Cultivarlas de manera
consciente ,nutre y fortalece la practica meditativa y en nostro caso, tambien la practica de
yoga, para quien quiere ser o es maestro y como insenarlo .




El origen de mincg‘hfness }9row’ene del budismo

El Satipatthana Sutta es un sutra que enseria como usar la atencion plena para observar
sistematicamente el cuerpo, las sensaciones, la mente y los fenémenos mentales, con el fin de
alcanzar la liberacion.

Es una guia prictica y contemplativa, y la base de muchas formas modernas de meditacion
budista

Su prictica y concepto han sido adaptados en contextos modernos, especialmente en la
meditacion Mindfulness , Yoga , Psicologia y la Medicina occidental.

Mindﬁ4fness contem}oorcineo
El origen del mindfu[ness en Occidente

En el siglo XX, mindfulness fue introducido en contextos cientificos y médicos,
especialmente por Jon Kabat-Zinn, un bidlogo molecular estadounidense.

Fn 1979, Kabat-Zinn desarroll6 el programa MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) o
Reduccion del Estrés Basada en la Atencion Plena, en la Universidad de Massachusetts.

Es autor, entre otros libros, de Vivir con plenitud las crisis(Ed. Kairos), Mindfulness en fa
vida cotidiana(Ed. Paidos) v La practica de la atencion plena (Ed. Kairos), que escribio "para
mspirar a las personas que se aman lo suficiente como para querer meditar”.

Desde entonces, mindfulness se ha utilizado en tratamientos para el estrés, la ansiedad, la
depresion, el dolor cronico y otros problemas de salud mental y fisica.

Ocho anos después de terminar su doctorado, en 1979, Kabat-Zinn fundo la Clinica de
Reduccion del Estrés (ahora llamada Centro de Mindfulness) en la Universidad de
Massachusetts (UMass).

Fue en la Clinica de Reduccion del Estrés donde Kabat-Zinn desarrollo MBSR. Se inspiré en
las tradiciones budistas que aprendi6 de Kapleau y otros maestros, como Thich Nhat Hanh,
pero adapto sus ensenanzas y principios a la atencion plena secular.

En este marco, Kabat-Zinn utiliz6 una metodologia cientifica para crear un curso
estructurado y repetible que pudiera estudiarse y adaptarse para servir mejor a las personas
que deseaba tratar. MBSR es un programa de atencion plena diseniado inicialmente para
ayudar a quienes lidian con el dolor crénico, pero que ahora se utiliza por diversas razones.




La MBSR se basa en la idea de la conexion mente-cuerpo. Esta conexion se basa en la idea
de que los factores sociales, emocionales y conductuales influyen significativamente en la
salud fisica, y que cuidarlos es necesario para la sanacion.

En consonancia con esta idea, la MBSR combina la meditacion con asanas de yoga para
abordar sintomas tanto fisicos como psicolégicos. Kabat-Zinn ha continuado estudiando el
efecto de la atencion plena en el cerebro, el cuerpo y el sistema inmunitario durante varias
décadas.

;COMO OPERA LA CONCIENCIA PLENA ?

La conciencia plena, mmdfulness, conecta regiones del cerebro que aclaran la mente,
despiertan inteligencias,concentracion , disipan el estrés. De hecho, te devuelve la flexibilidad
para reinventarte.

A través de una practica regular comenzaras a volverte mucho mas consciente de lo que hace
tu mente momento a momento, desarrollando metaconciencia: la facultad de verlo que esta
haciendo tu propia mente momento a momento cada vez con mis profundidad.

A través de la metaconciencia aprenderas a descubrir los patrones de tension psicofisica,
emociones, reacciones y pensamientos automaticos. Al recibirlos conscientemente sin
Juzgarlos ni reaccionar contra ellos, sin alimentarlos, se iran disolviendo a medida que la
corteza prefrontal del cerebro genera regulacion.

Con la prictica la metaconciencia se ird volviendo robusta facilitando cambios importantes en
el cerebro y la mente que despiertan y nutren funciones, facultades e inteligencias que
estaban previamente subactivadas.

Esto es visible en estudios de resonancia magnética funcional y SPECT del cerebro de
meditadores.

Meditacion Y neurociencia

Una mvestigacion actualmente en curso sugiere que, mientras practican la meditacion, los
meditadores pueden distinguir claramente entre estimulos placenteros y aversivos, tal como
cualquier persona que no esta distraida, pero que reaccionan de manera mucho menos
emocional.

Una investigacion con personas que han practicado meditacién por mucho tiempo
demuestra que la conectividad estructural de las diferentes dreas del cerebro es mayor en los
meditadores que en el grupo de control.

Con ayuda de un encefalograma se logré evidenciar la actividad que presenta el cerebro
durante la meditacion.




Se registro que el cerebro pasa de ondas beta a ondas alfa, es decir pasa de un estado de
actividad consciente, alerta y normal a un estado de calma, relajacion y creatividad.

"“Meditar es una fbrma de amar"
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POSTURA DE MEDITACION

La clave de una meditacion efectiva puede ser una buena postura de meditacion

Si te sientas de manera que el cuerpo este relajado y alerta , relativamente libre de tensiones
Innecesarias y sin poner en riesgo las articulaciones , estard s colocando bases para una
practica mas amable

La se pude hacer sentados , acostados o caminando

POSTURAS SENTADOS




‘Postura en Zafu (cofin de med'i’%gcion)

Postura en un zafu

- El cojin de meditacién clésico, conocido como zafu, ofrece ciertas
~ ventajas, pero no estd exento de potenciales dificultades. Sus princi-
 pales ventajas son su suavidad y la posibilidad de ajustarse en cuanto
aaltura e inclinacion. La dificultad potencial estd en que una mala téc-
 nica de postura puede causar que se duerman las piernas con facilidad.
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La técnica apropiada consiste en sentarse sobre los isquionf,s, de tal

manera que no haya demasiada presién sobre la parte posterior de los

muslos. En general, funcionan mejor los zafus firmes que los suaves.
Para lograr esto es mejor elevar la parte posterior del coﬁnr con ayuda
de una manta un cojin pequefio o un bloque de yoga. Te sientas en la
parte media superior del cojin, cruzas las piernas y en seguida haces
una flexién hacia delante llevando los gliteos hacia atrds y rotando la
pelvis hacia el frente y entonces te colocas, de manera que los isquio-
nes queden firmemente en contacto con el zafu. Si las rodillas no tocan
el suelo puedes poner unos cojines més pequenos 0 mantas dobladas
debajo de cada una, para darles apoyo.

Hay ciertas cosas que debes tener en cuenta si meditas sentdndo-
te en zafus o cojines. La primera es asegurarte de que las rodillas
queden en un nivel mis bajo que las caderas. Esto es para proteger
tu columna, en particular la zona lumbar. Cuando las rodillas quedan
més altas que la cadera, se tensa la zona lumbar y esto puede traer
complicaciones serias. Las piernas van cruzadas, una frente a la otra,
y las rodillas deben estar apoyadas ya sea en el suelo, si llegas facil-
mente, o sobre cojines o mantas dobladas. Para evitar problemas de
alineacién con la pelvis y la columna, de vez en cuando haz la medi-
tacién con el cruzado de piernas contrario; es decir, poniendo ade-
lante la pierna que usualmente pones detrds, y viceversa. De ningu-
na manera hagas una postura que te cause dolor en las rodillas.
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Postura en banquito de meditacion

Sentado en una banco de meditacién

- El banco de meditacién es una de las maneras més féciles de esta-
blecerunabuen'a postura de meditacién, aunque en un inicio para las
- personas con pies poco flexibles puede resultar un poco incémodo

hacia el borde frontal del banquito; y por el contrario, si te sientas
mds bien hacia el borde trasero, la espalda superior tenderd a encor-
varse: ambos extremos han de evitarse. La postura ideal es con los
isquiones* en contacto con el banquito, la espalda erguida, el pecho
abierto, los hombros rotados hacia atrds y la cabeza centrada sobre
los hombros. Puesto que cada cuerpo es diferente, es necesario expe-
rimentar un poco hasga en que ¢ X i




Postura en silla

Sentado en una silla

Una buena silla puede brindar la mejor postura para algunas perso-
nas. Aunque no te dan la sensacién de arraigo en la tierra que te dan
las posturas anteriores, tiene importantes ventajas; vedmosla. Las
encuentras en cualquier lado —de hecho, ya tienes algunas en tu
casa—, no ponen en riesgo tus rodillas, y con una postura correcta es
dificil que se duerman las piernas. Hay que observar los siguientes
puntos: para mantener tu energia alerta y despierta, es mejor que
solamente tu espalda baja esté en contacto con el respaldo y no la
parte superior de la espalda. Para que no se duerman las piernas, evi-

- Esto es mds fécil de conseguir si elevas la parte posterior de la silla
* unos dos o tres centimetros. Asegirate de que tus rodillas no queden
" ni més altas ni més bajas que tus caderas, sino en linea recta con
 ellas; si tu estatura es alta, quizd necesites poner una o dos mantas
ladas sobre la silla; si tu estatura es media o baja, tal vez necesi-
tes un apoyo debajo de los pies.

Posicién de las manos

* Las manos pueden 1r arriba de los muslos
* En el Mudra de meditaciéon (en este caso poner una cobija para apoyarlas)




Postura acostado

Acostado ; ;
da, la mejor opcién puede ser meditar Jat:ostadaﬁl.)E u;c(l’l;g 65“2! estas
personas con lemas lumna vertebral o limita- diciones especiales, meditar es una buen i6n de vez

que les di * o h del hpom: senta- en cuando. En esta modalidad es importante estar muy atento a las
tendencias que pueden venir asociadas a estar acqstado, tales como
quedarte dormido 0 moverte inquietamente, pero st eres capaz de tra-
bajar creativamente con ellas, la meditaci6n acostado puede funcio-
nar muy bien. La postura Alexander bésica es muy recomendada
para las meditaciones con atencién consciente a las sensaciones del

cuerpo, ya sea en recorrido 0 como un campo unificado.

En la postura Alexander, las rodillas se tocan y los pies quedan
separados al ancho de las caderas. Para una mayor relajacion de las
ingles, conviene sujetar las piernas con un cinturén. Se coloca un
apoyo (como un libro 0 una manta de algodén doblada) de unos cin-
co centimetros debajo de la cabeza. Las manos se colocan en el vien-
tre, con el dedo medio alineado con las ingles. Si sientes tension en
la zona lumbar al acostarte asi, quizd necesites colocar un apoyo
debajo de esta zona. Para esto puedes doblar una manta como un
rodillo pequeiio y colocarlo bajo las lumbares. Si se hace una medi-
tacién de més de veinticinco minutos, es probable que se duerman
las manos. Si es el caso, pueden colocarse las manos en el suelo con
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De” Mindfulness la meditacion de conciencia plena “
Kavindu

Postura caminando

Caminar con atencién plena nos permite conectar con el cuerpo, la
respiracion y el momento presente. Estas son algunas posiciones que
puedes usar con tus manos:

1. Una mano sobre el pecho y otra sobre el abdomen

2. Ambas manos sobre el corazén

3. Ambas manos detras de la espalda

La espalda debe estar erguida




MINDFULNESS

Mindfulness se fundamenta en cinco elementos clave o componentes .
Estos no son habilidades ajenas, sino capacidades innatas del ser humano a las que todos
podemos acceder mediante la prictica y el entrenamiento.

Estos son los cinco componentes de la practica:

+» 1. Aceptacién/Receptividad
¢ 2. Curiosidad/Claridad
+» 3. Regulacién de la atencién
4. Conciencia del momento presente
5. Amabilidad y compasién.

ACEPTACION

AMABILIDAD Y

G;Q CURIOSIDAD

PACIENCIA ' MINDFULNESS

CONCIENCIA DEL REGULACION
MOMENTO DELA
PRESENTE ATENCION

+¢  Esta idea de usar un circulo grande con los elementos, y un circulo mas pequerio en el centro
donde estd la atencién plena, viene de una enseianza tibetana que habla del “circulo
externo” y el “circulo interno o secreto”.
El circulo externo representa las herramientas y métodos que usamos para llegar a un estado
de atencion plena. Son cosas que se pueden ensenar o explicar: practicas, conceptos,
mstrucciones.
El circulo interno representa la experiencia directa de estar plenamente consciente. Es algo
que no se puede explicar del todo con palabras, por eso en las tradiciones tibetanas también
se le llama “la experiencia secreta”.

En la prictica de la atencién plena (mindfilness), hay dos partes:

El circulo externo representa las técnicas, instrucciones y conceptos que nos ensenan como
meditar.




El circulo interno es la experiencia real que tenemos cuando meditamos, como sentir calma,
claridad, menos estrés , una mente mas abierta, darnos cuenta de que todo cambia, sentirnos
menos atrapados por nuestros pensamientos, y tener mas amabilidad y compasion.

Usamos el circulo externo (las practicas) para llegar al circulo interno (la experiencia directa),
que es dificil de explicar con palabras y se vive de forma personal.

ACEPTACION

La aceptacién es un elemento esencial del mindfulness que implica abrirse a la experiencia
tal como es, sin predisposiciones, juicios ni evaluaciones, y soltando las expectativas o el
deseo de alcanzar un resultado concreto.

Aceptar también implica RECEPTIVIDAD, es decir, no solo reconocer lo que sucede, sino
estar dispuesto a recibirlo plenamente tal como es.

Aceptacion NO es resignacion, que implica una actitud de rendirse o darse por vencido.

NO JUZGAR

La mente tiende a etiquetar
constantemente lo que ocurre como

“me gusta ”, “no me gusta” “es neutral”
Mindfulness invita a reconocer este habito
sin queda ratrapados en €L

Practicar el no juzgar NO signica

eliminar los juicios —eso seria imposible—
sino desarrollar la capacidad

de observarlos con claridad, como un
fenomeno mas de la mente, sin
identicarnos con ellos ni dejarnos arrastrar.

Durante la meditacion, la aceptacion se practica con tres intenciones que ayudan a cambiar la forma
en que normalmente reaccionamos ante las cosas:

No rechazar nada
No retener nada
No perseguir nada

Estas frases estin en negativo porque nos ayudan a soltar los habitos mentales que suelen aparecer:
rechazar lo que no nos gusta, aferrarnos a lo que si nos gusta o perseguir lo que deseamos.

Rechazar

Es cuando intentamos evitar o eliminar una experiencia.




Retener

Es cuando queremos quedarnos con una experiencia y no soltarla.
Perseguir

Es cuando buscamos conseguir un resultado

0 una experiencia que deseamos.

Aceptar es confiar :

Confiar implica aprender a apoyarnos
en la sabiduria de nuestro propio cuerpo y mente
Cada persona tiene su propio ritmo
su proplio proceso, y la confianza
se cultiva reconociendo la validez de
nuestra experiencia directa.

Aceptar es paciencia :
La paciencia reconoce que todo tiene
su tiempo. Esta actitud nos ayuda a
sostenernos en el presente sin
apresurar las cosas ni forzarlas a que
sean diferentes.

Como qp(icar [a aceptacion en yoga

Confiar en nustro cuerpo : aprender a conocerlo
Paciencia : Acepar nuestro cuerpo como es y respectar sus limites

No forzar : cuando intentamos forzar la postura , nos alejamos de la practica
No forzar significa abrirnos a lo que ya estd aqui, sin lucha, sin competir




