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Atencion plena, mindfulness.
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Lo que NO es mindfulness

e [a atencion plena no consiste en lratar de relajarse.
e [a atencion plena no es una religion.

e [a atencion plena no ftrata de transcender la vida
ordinaria

Germer, 2011
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Lo que NO es mindfulness

e [a atencion plena no consiste en vaciar la mente de
pensamientos

e [a atencion plena no es dificil.

e La atencion plena no es un modo de escapar del dolor.

Germer, 2011
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Instruccion fundamental

Retomando a Ajahn Chah (2004):

“Aparezca lo que aparezca (en la mente),

simplemente obsérvalo”

Simoén, 2012



Mindfulness

La capacidad de la mente para observar la experiencia.

e Aceptaciéon y ecuanimidad
e Sin juzgar, sin criticar y sin reaccionar.

e Mente de principiante y apertura mental

(“disolucion de las influencias de aprendizaje” Siegel,
2007)

e Miré, 2007
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Mindfulness

e No apegarse soltar (todas las cosas son
impermanentes)

e Actitud de compasion, amabilidad y afecto hacia
la propia experiencia, tal y como se presenta en el
momento presente.

G Miré, 2007
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Meditacion formal

e Adopta una postura concreta.

e Se focaliza la atencidn un mayor tiempo a un objeto

externo (i.e. llama de una vela) o un objeto interno (i.e.
respiracion).
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Meditacion informal

e Llevar atencidon plena a las situaciones de la vida
cotidiana.

e Se asume un breve momento con atencion plena a una
actividad en concreto y ser consciente de la misma.
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