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CRONICA DEL XIX SEMINARIO DE ALEZEIA

Energia positivas para unas relaciones saludables. Autoconocimiento y Relajacion.

Jesus Mateos Rodriguez

Médico de APS. Director Adjunto de “A tu Salud”

Introduccion

Dos grandes y significativas pala-
bras, para la adaptacion del ser humano
a su realidad vital. Estos eran los objeti-
vos de nuestro Seminario.

Por un lado el conocimiento de lo
gue somos (nuestras emociones), como
base del sufrimiento y del gozo humano;
comprender y aceptar lo que nos define
como personas. Es la base para enten-
der y desarrollar nuestra capacidades
personales; asi como para encontrar en
el sufrimiento un punto de partida para el
enriquecimiento y crecimiento personal.

Por otro lado, aproximarnos a unas
técnicas como la relajacion y la medita-
cion, que se encuentran en la base del
Mindfulnes; con el objetivo de que sea-
mos conscientes de que la atencién ple-
na (sin distorsiones mentales), nos acer-
ca a una realidad plena. La cual puede
facilitar el cambio de funcionamiento
mental y ayudarnos a comprender y a
mejorar nuestro ser y estar en el mundo.
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Iniciamos nuestro trabajo, como en
afos anteriores, en el Centro San Juan
de la Cruz de Segovia, en una tarde llu-
viosa del mes de marzo; en compafiia de
muchos amigos de antes y nuevos ami-
gos de ahora.

El entorno acompafa nuestro traba-
jo, se trata de un centro de formacion y
de retiro espiritual, que facilita el desa-
rrollo de actividades de una forma con-
centrada y relajada, en este caso en total
acuerdo con los abjetivos del seminario.

Como profesores, nos guiaron en el
recorrido por los contenidos del semina-
rio:

Bienvenida al seminario,
manifestacion de expec-
tativas y presentacion de
todos los participantes

1.1

Fue el trabajo de Juan Manuel de
Miguel, Director Unidad de Intervencion
Educativa de Segovia.

Empezé con esta pregunta: ¢Quie-
nes somos y qué expectativas trae-
mos al seminario? ¢Cémo nos situa-
mos? y con este mensaje.

El seminario este afio nos sitla ante
las energias positivas, pero unas ener-
gias que no debemos esperar que nos
lleguen desde fuera de nosotros (y no
estd mal cualquier ayuda y cualquier
apoyo que nos demos unos a otros; o
que aprovechemos los apoyos gque nos
lleguen de donde sea). No se trata de
autosuficiencia, sino de implicarnos con
todo lo que somos, con lo mejor que
anida en cada uno, y sacarle el maximo
rendimiento.

Es una invitacion a que cada uno, y
mejor si lo hacemos entre todos, explote
todas las posibilidades que tenemos de
hacer, y de ser sobre todo.

A

Voy a proponeros un trabajo muy
sencillo, y palabra de honor, que no voy
a hacer que nadie pase apuros, o un mal
rato en estos comienzos, o se sienta in-
comoda en este ejercicio. Me gustaria,
también a mi, ser positivo y sembrador
de positividad entre vosotros,

Os voy a explicar un ejercicio que a
mi me gusta hacer con los chicos y chi-
cas con los que trabajo, en los primeros
encuentros que tengo con ellos. Mu-
chos vienen fastidiados, porque les toca
cumplir una medida judicial o tienen que
acercarse a mi porque ha habido una
denuncia que ha tramitado la fiscalia de
menores. Y a veces los chicos y chicas
vienen tensos, no solo por fuera sino
desde dentro. Es verdad que si vienen
asi, es porque han hecho alguna, pero




ademas con frecuencia son chicos y chicas que, por eso mis-
mo reciben muchos reproches; y pocas gratificaciones, pocos
reconocimientos, pocos aplausos por los que les quieren edu-
car, de lo que son, de su bondad que siempre existe, y de lo
gue hacen bien, (otra cosa son los plausos de los colegas). Al
fin y a la cabo si vienen es por unos hechos, si queréis has-
ta delictivos, pero eso no les convierte en delincuentes como
definicién de su persona. Una cosa son los hechos, y otra el
conjunto de la persona.

Y les pongo este reto de hacer un MUNECO. Deben dibujar
un mufieco que tenga al menos Cabeza. Tronco. Las cuatro ex-
tremidades, y en el pecho dibujado un corazén. Una vez dibuja-
do, a su manera, expresando que no importa el valor artistico,
sino que sea su obra, su propia expresion. Una vez hecho les
digo: “este mufieco, por arte de magia, eres tl. Ahora se trata
de completarlo y llenarlo de tu vida; explicar tu cabeza, tus bra-
Z0s... segun el guién que ahora te voy a presentar.

-
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EL MUNECO QUE YO SOY.
Mi Autorretrato

CABEZA:

Mis pensamientos: Aquello en lo que mas pienso:
Personas, Cosas, Acontecimientos vividos por mi

O por otras personas. y preocupaciones a las que doy
vueltas.

BRAZO DERECHO: (si eres diestro)

Mis habilidades: Todo aquello que se me da bien.
Habilidades manuales, Mis habilidades sociales en el
trato con la gente: amigos, profesores..,

BRAZO IZQUIERDO: (si no eres zurdo)
Mis No — Habilidades. Aquello que no se me da bien. En
lo que me veo torpe... Lo que llama la gente defectos...

PIERNA DERECHA:
Mis avances en la vida. Lo que yo he conseguido por mi
mismo. Lo que realmente ha sido un logro mio:

PIERNA IZQUIERDA:

Mis pasos atras. Mis atascos. Mis pasos equivocados.
Esas cosas que yo considero que han sido errores mios
0 pasos equivocados o para atras.

CORAZON:

Mis amores. Lo que yo mas quiero:
Personas, cosas, proyectos.

Lo que hace verdadera ilusion.

N\ J

Hoy podemos hacer uno entre todos con todas las
energias que consideramos positivas, y promotoras de sa-
lud de la gente y nuestra propia.

Podia ser el mufieco que traemos al seminario entre
todos.

Con sus recursos adquiridos en nosotros, con sus posibi-
lidades y con sus retos vamos a pintar entre todos los que os
animéis, un gran mufieco en ese papel extendido en el suelo.
Con su cuerpo, su cabeza, brazos, piernas y un corazén
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Con este guién:
CABEZA:
Nuestros pensamientos al venir a este seminario:

Aquello que considero mas importante en estos momen-
tos, sean de tipo personal o de tipo profesional lo que mas
pienso:

Detalles de la vida persona, social, profesional. Aconteci-
mientos vividos por mi o por otros que tienen que ver con el
trabajo de estos dias.

Preocupaciones a las que doy vueltas.
BRAZO DERECHO: (si eres diestro)

Lo que consideramos habilidades en estos momentos para
dar energia positiva. Os puede ayudar reflexionar sobre lo
que cada uno ya ha adquirido, 0 quiere conseguir porque
considera que es una buena habilidad.

Nuestras habilidades que aportamos en estos momentos:

Todo aquello que se me da bien para dar energia positiva.
Vale cualquier habilidad, de cualquier tipo, desde lo ma-
nual, a lo mas intelectual, pasando por lo que tiene que ver
con el mundo de las sensibilidades, las relaciones...

BRAZO IZQUIERDO: (si no eres zurdo)

Mis No — Habilidades: Aquello que en estos momentos nos
puede estorbar para tener y construir energias positivas, y
que facilmente arrastramos. (Igual, en lo personal y profe-
sional)

PIERNA DERECHA:

Los logros que ya tenemos conseguidos y por eso aporta-
mos a la energia que trae el grupo: Aqui entra Lo que con-
sideramos logros en nuestro proceso personal y profesional

PIERNA IZQUIERDA:

Los pasos que consideramos equivocados y que interrum-
pen este dinamismo de energia positiva. A nivel personal y
profesional

CORAZON.

Donde se deben centrar el amor, las aspiraciones, los de-
seos, los objetivos para que la vida nuestra y de los que
acompafiamos sea mas feliz, mas plena, mas saludable.
Con mas energia.

Y asi lo hicimos. En él expresamos multitud de aspectos de
nuestra vida persona, familiar y profesional. Realmente queria-
mos ser positivos y cargarnos de energias renovadas. Y ese
gran mufieco, hecho de cartulinas pequefias, pegadas en un
gran mural, presidié nuestras sesiones de trabajo y encuentro,
como un recuerdo de todas nuestras personas, aspiraciones,
retos, dificultades. Un recuerdo que se iba haciendo mas real
segln fuimos redescubriendo toda esa energia positiva que
busca la promocién del bien ser y bienestar nuestro y de los de-
mas, que esta presente en nueva vida personal y profesional.

Los Profesores

Jesus Pérez Viejo, psicoélogo, director de la Asocia-
cion ASPACIA; experto en relaciones interpersonales y en
counselling; con dilatada experiencia de campo en aten-
cién y prevencion de la violencia de género, tanto a nivel
nacional como internacional.
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Maite Rodrigo Vicente, trabajadora
social de atencion primaria, practi-
cante e instructora de yoga y de me-
ditacion desde hace mas de 30 afios;
con experiencia docente en tema de
relajacion y salud y de campo en los
ambitos grupal y familiar.

Con ambos, nos adentramos en el
tumultuoso mundo de las emociones y
de la construccion personal; utilizando
como brujula de orientacion el autocono-
cimiento, la relajacion y la meditacion.

Primera parte

Bien estar y Bien ser
¢Un reto imposible?

Jesus Pérez, nos propone compartir
el analisis de nuestra propia realidad, a
través de un recorrido a través de los si-
guientes contenidos:

EL SER HUMANO Y EL BIENES-
TAR.

EL MUNDO DESCONOCIDO DE
LAS EMOCIONES.

COMUNICACION AFECTIVA Y
ASERTIVA.

CUIDARME Y CUIDAR DE LOS
DEMAS.

CLAVES PARA UNA VIDA FELIZ.

N J

EL SER HUMANO Y EL
BIENESTAR

Hablamos de coherencia personal,
de donde incorporamos valores y creen-
cias.

Partimos del privilegio de estar en
este momento de reflexion, se han con-
siderado patrimonio de la gente progre-
sista, implica una tendencia a la mejora.

COUCHING

Hoy de moda como concepto estraté-
gico, en profesiones muy racionalizadas.
Significa entrenamiento.

Implica trabajar desde la capacidad
de las personas.

Valores —= Actitudes —Creencias

Tiene en cuenta el universo vivencial
de la persona. No existe la realidad
absoluta. Hablamos de realidades vir-
tuales comunes. Hay que tener una
generosidad absoluta para reconocer
realidades diferentes.

-Los conceptos éticos y estéticos fluc-
tdan.

Creencia —s Valor —= Idea

‘Necesitamos un marco estructural
que nos sirva para relacionarnos y co-
municarnos (Legado).

-Desarrollo continuo. Continda con la
vida. Adaptacion continua.

En Perspectiva

La importancia del
2. 1 lenguaje, y los valores
en las relaciones

ANALISIS DE LOS CONCEPTOS A
TRAVES DEL LENGUAJE

-A través del lenguaje construimos la
realidad.

-Existe el lenguaje verbal y no verbal.
-Como nominemos es importante.
-El lenguaje crea distinciones.

-Con el lenguaje creamos realidad, lo
gue no se nombra no existe.

-Da dignidad y reconocimiento.

-Incorpora valores y matices para dis-
criminar.

Religién —s Un Dios.

Cultura —s Valores (normas adquiri-
das. Valores buenos o ma-
los —= Ambiguos).

— Bioética y Filosofia.

2 Discusion sobre
u valores, y analisis

Es importante distinguir: Valores.
Creencias. Fe. ldeologia.

VALORES:

GENEROSIDAD, EXCELENCIA O
EXIGENCIA

CONFIANZA COMPROMISO U
OBLIGACION

DECLARACION DE NO
PREOCUPARSE U OCUPARSE

ESCUCHA, TOLERANCIA Y ACEP-
TACION

AMOR

CULPAY RESPONSABILIDAD
AUTENTICIDAD

GRATITUD.

Deben respetarse las personas, no
las ideas. El respeto hacia las personas
y no hacia sus posicionamientos debe
primar.

Cuestionarnos todo, sin complejos.

Todas las personas tratamos de im-
poner nuestra percepcion de la realidad.

Confianza
En si mismo.
En el otro.
Crear confianza.

La sociedad nos predica sumision,
implica un acto de generosidad ab-
soluta.

Confianza —s Esperanza
Tolerancia y Aceptacion

La tolerancia no es el verdadero va-
lor. El verdadero valor es la acepta-
cion. No comparto pero acepto.

Generosidad
Dar lo que no es obligado.

Ofrecernos con sinceridad y con he-
chos. Oportunidad.

No es limosna ni caridad (cuestion
personal).

La generosidad es desinteresada,
ceder lo nos pertenece.

También lo es recibir la alegria de los
demas. Permitirnos recibir. Debemos
pedir lo que necesitamos.

La generosidad no esta ligada al te-
ner, es una actitud.

DAR SIN EXIGIR. PERO SIEMPRE
ESPERANDO.

Modelos de

intervencion y
estilos de trabajo

EXIGENCIA | EXCELENCIA

Rigidez | Flexibilidad
Perfeccionismo | Mejora
Imposicion | Eleccion
Frustracion | Felicidad
Arrogancia | Generosidad
Competitividad | Cambios
Estatico-Control-Miedo | Confianza
Aislamiento | Relaciones ricas
Perfeccion-control | Mejora continua
Control-culpa | Crecimiento




Calidad —= exige conocer a donde vamos.
La Excelencia tiene que ver con la Generosidad.
La Exigencia tiene que ver con la cuestién personal.
Culpa y Responsabilidad

La culpa es la contrapartida de la responsabilidad. Respon-
sabilidad en la transmision de informacién y responsabili-
dad en darla.

Se utiliza la meditacion para restaurar. La culpa inhibe para
afrontar otros problemas. Trabajar el consenso.

Responsable es la capacidad de asumir la responsabilidad,
no es ser culpable.

La culpabilidad es perjudicial para el desarrollo personal,
porque se victimiza, se es superviviente. La culpa esta se-
cuestrada.

La responsabilidad supone un esfuerzo.
La culpa es dejarse llevar.

Autenticidad
De uno mismo hacia uno mismo y hacia los demés. Exige:
Coherencia — Honestidad — Flexibilidad.

Asumir un grado de imperfeccién continua. Facil de decir
pero dificil de hacer.

Amor

Alegria en la vida. Plenitud. Tefiida de intereses. Dar. Aper-
tura. Se ha manipulado en el matrimonio.

Sufrimiento

Dolor espiritual. Angustia. Rechazo o segregacion. Limita-
cién o percepcion de ella.

Es subjetivo y diferente.
Dolor —s Fisico.
Sufrimiento —s Espiritual

El sufrimiento se vive como un desequilibrio y el no poder
hacer frente a una amenaza.

AMENAZAS —» RECURSOS.

Cualquier persona esta preparada para equilibrar los recur-
s0S ante una amenaza.

El sufrimiento es adaptativo; nos ayuda a crecer. Ante las
situaciones de la vida, hay que instalarse en los recursos y
no instalarse en las amenazas. De esta forma deberemos:

-Del sufrimiento se sale, porque el locus de control se cen-
tra en los recursos y no en las amenazas.

Modelos de Potenciacioén:

-Es facil encontrar defectos, cualquiera puede hacerlo.
Pero encontrar virtudes y potenciarlas es de sabios.

Modelos de Aceptacion:

-Aceptar las cosas que no puedo cambiar. Cambiar las
cosas que si puedo. Reconocer la diferencia.

EMOCIONES POSITIVAS. INTELIGENCIA EMOCIONAL.

¢ Tenemos que entender y atender a nuestras emociones.
Hay poca praxis al respecto.

¢ Debemos mejorar nuestra forma de pensar, ser mas flexi-
bles y creativos.

e Las emociones positivas se relacionan con la salud.

En Perspectiva
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* Mejorar nuestra capacidad de afrontamiento de la adver-
sidad.

El mundo de las emociones no tiene una categoria cientifi-
ca, por la dificultad de la aproximacién a su estudio.

Comunicacion.

4 Modelos de
comunicacion

¢ Cémo me comunico? ¢Como me quiero comunicar?
-Todos tenemos corazén y merecemos respeto.
Distintos modelos de comunicacion:

¢Cémo me comunico yo? :

¢Inhibido = Reactivo = Proactivo?

Inhibido: \
* No defiende sus interés por agradar o miedo al conflicto.
e Excesivo control.

¢ Le cuesta hacer criticas.

¢ |e cuesta identificar lo que necesita, no se escucha.

e Muy exigente, de valores rigidos, deja que le impongan
la forma de actuar.

Reactivo:

¢ Se dejallevar por las emociones. Entra al trapo. Son per-
sonas globo, con un bajo nivel de autocontrol.

e Suele estar guiado por impulsos y no por objetivos.

e Hace responsable al otro de su reaccion, defiende sus
intereses de forma inadecuada.

¢ Le es muy dificil escuchar a los demas y validarles; se
siente victima, impone sus puntos de vista.

Proactivo:

* Expresa clara y conscientemente sus deseos y necesi-
dades a otra persona, siendo a la vez respetuoso con
sus puntos de vista.

e Se guia por objetivos y no por emociones, respeta al
otro.

e Se escucha a si mismo y escucha a los demas.

e Empatiza, se da permiso para pedir lo que quiere y sentir
lo que siente.

e Da permiso a los demas para que se expresen y bus-
quen lo que desean.

* Elige su comportamiento, puede ser reactivo o inhibido,

EL QUE TE IRRITA TE CONTROLA.
Comunicarse bien:

¢ Elegir la forma de comunicar en funcion de la capacidad de
regulacion y de los objetivos.

¢ Escuchar, entender y atender.

* Respeto a la libertad, decir lo que se siente sin herir a los
demas (sinceridad). La sinceridad no esta por encima del
respeto al otro.

Tener en cuenta:

¢ -Existen factores que dificultan la comunicacion. Interferen-
cias.
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e -El 90% de la comunicacion es no
verbal, en una relacién de ayuda.

e -Validar = Preguntar — Persuadir.

¢ -Validar es establecer si es verdadero
(valorar). Abre el camino de la comu-
nicacion.
Cuidarme y Cuidar de los demas

Tenemos que cuidarnos y cuidar a los
equipos profesionales. Trabajamos con
la metafora ¢Como cuidaria una orqui-
dea?. Conocerla para cuidarla.

DEBEMOS CONOCERNOS PARA
CUIDARNOS.

Si no te cuidas arrastras. A través de
tu cuidado les cuidas a ellos. Equilibrio
entre el cuidado a otros y el cuidado a
uno mismo.

Si no te cuidas aparecen sintomas:
Ansiedad. Pérdida de control. Aumento
de exigencias y amenazas. Ira. Suefio
alterado. Alteracion de la concentracion.
Somatizaciones.

Tenemos que actuar:
Decidir y elegir qué hacer.

En caso de estrés personal = Aparece
la culpa.

Hay que responsabilizarse —» Asumir
el CONTROL.

Claves para una vida feliz

e Asumir un compromiso consigo mis-
mo. Lo cual implica el cuidado y ges-
tién de los tiempos (ejercicio, humor,
ocio, actividades, relaciones, etc.).

* Aprender a decir NO. Desconectarse
de las tareas.

e Utilizar la relajacion y meditacién
COmO un proceso activo que te co-
necta a otras cosas.

e Establecer un OBSERVATORIO DE
LA REALIDAD. A través de la con-
ciencia plena automatizamos proce-
sos, huevas forma de posicionarnos.

Parte Segunda.

La Meditacion y
Técnica de Midfulnes

Maite Rodrigo, guia nuestro reco-
rrido por la meditacion y la técnica del
mindfulnes. Es una ruta que hacemos
fundamentalmente practica, en el que
recorremos los pasos para una correcta
relajacion y meditacion.

Es sobre todo un camino interior,
un viaje al conocimiento personal y a la
conciencia plena de la realidad presente;
con el objetivo de alcanzar méas plenitud
personal y con ello de mejorar nuestra
realidad personal y social.

Este viaje al fondo de nosotros mis-
mos, comienza en silencio y en la oscuri-
dad, abrigados por unas mantas y apren-
diendo a respirar de una forma nueva. Es
casi como nacer a una hueva realidad.

La Meditacion

La préactica de esta técnica, requiere
de una preparacion fisica y una actitud
mental.

Preparacioén Fisica

¢ Mantener durante la meditacién las
tres curvaturas: cervical-dorsal y lum-
bar. Sobre todo evitar redondear la
columna lumbar.

e Sentarse sobre los isquiones para
mantener la pelvis vertical.

» Utilizar un cojin, banco o silla, de ma-
nera que la parte trasera (gluteos)
quede mas alta que las rodillas.

e Hacer un auto-estiramiento desde la
coronilla, metiendo el mentoén, esti-
rando la columna.

* Relajar: La cabeza, ojos, boca, dien-
tes, mandibulas.

* Posicionar y relajar los hombros.

¢ Silas piernas estan forzadas, colocar
cojines debajo de las rodillas. Que las
piernas descansen sin esfuerzo.

¢ Las manos lo mas comodas posible,
sobre las rodillas o entre las piernas.

* No cruces las piernas una por encima
de otra, colocalas paralelas.

Actitud Mental:

¢ Requiere de un estado de alerta,
testigo, vigilante, permaneciendo
siempre en el presente, sin dejarse
sorprender por los pensamientos ya
gue cuando hay atencion, los pensa-
mientos no entran en escena.

¢ Mantener una actitud mental positiva.

e La meditaciéon profunda no requiere
esfuerzo sino que ésta debe ser pa-
siva.

e Cuando hay esfuerzo por controlar
los pensamientos, este esfuerzo se
hace con la mente.

¢ Permite que la meditacion surja, apa-
rezca por si sola, sin esfuerzo. No
busques nada.

En Perspectiva

¢ Olvidate poco a poco de la existen-
cia del cuerpo y de la respiracién.
No permanezcas anclado ni sujeto a
nada, despégate de todo, s6lo man-
tén la atencion.

Las Posturas Basicas:

La meditacién no requiere de ninguna
postura especial, ya que la actitud que se
persigue es independiente de la postura
a adoptar o de cualquier condicién fisi-
ca 0 mental que el practicante adopte en
ese momento. El estado meditativo No-
Dual transciende toda condicion fisica o
mental.

Cualquier postura comoda en la que
puedas estar alerta, y te permita relajar
el cuerpo, sentidos y mente es la ade-
cuada. Cuando uno se inicia conviene
ayudarse de posturas comodas, incluso
tumbados sobre el suelo para favorecer
la concentracién en la respiracion abdo-
minal, sobre todo en circunstancias en
que la actividad mental sea excesiva.

Asi pues, cualquier postura comoda
es apropiada, sentados en silla, sillones,
cojines, apoyados, sin apoyar, concen-
trandonos en el cuerpo o en el exterior a
condicion de calmar la mente. No existe
ninguna regla fija, podemos elegir cual-
quier situacibn o momento: Mientras
andamos 0 esperamos el autobls, o
en cualquier otra situacioén, con los ojos
abiertos proyectando la atencion a los
objetos externos o con los ojos cerrados,
atentos, a la espera de los pensamientos
para no ser atrapados por sorpresa por
ellos.

Cada tradicion utiliza su método pero
todas estan de acuerdo en afirmar que lo
importante es la actitud interna a alcan-
zar, mantener la atencién plena y soste-
nida en el presente, desconectar cuerpo
y sentidos y relajar la actividad mental
discursiva y errante.

Si soportas cada dia mas las moles-
tias fisicas, iras ganando la batalla hasta
que dejen de ser un obstaculo. Si el dolor
0 molestia fisica no te permite concéntra-
te, cambia o busca otra postura. El cuer-
po es lo menos importante pero puede
impedirte meditar, puede ser un obsta-
culo durante la practica. La meditacion
empieza cuando ya no sientes el cuerpo
ni la respiracion. La mejor postura para
meditar es aquella en la que td mismo
te encuentres mas comodo. Encuentra tu
propia posicién, no quieras copiar la de
los demas.
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Mindfulnes

Introduccioén

Palabra que significa atencion plena,
conciencia del acto presente, mante-
nerse uno atento momento a momento
sin dejarse secuestrar por las historias
mentales, ser consciente de lo que estas
pensando, sintiendo o haciendo.

Es una estrategia que consiste en
prestar atencion, evitando las distraccio-
nes mentales. Es la atencién y concien-
cia plena del momento presente. Es un
héabito a desarrollar con fin de que nues-
tra mente no vague, ni rumie en el pasa-
do o en el futuro.

Significa centrar la conciencia en
el momento presente, sin enjuiciar, sin
juzgar, reconocer, aceptar dejando ser
y soltar las cosas tal y como son, como
aparecen en el campo de la atencién.

Es una metodologia practica, ya que
estd fundamentada en la experiencia y
rutina diaria, nuestro campo de entrena-
miento es uno mismo, nuestro cuerpo,
la vida diaria, la respiracion, las sensa-
ciones internas y externa, la mente, las
emociones y la conciencia. Consiste en
sostener la atencion momento a momen-
to, tanto de las experiencias internas
como externas, aceptandolas tal como
se manifiestan en nuestra mente, sin juz-
garlas.

Origen Cientifico-académico

Esta técnica se inicié en la clinica de
reduccién del estrés del centro médico
de la Universidad de Massachussets
(EEUU) hace ya 30 afios. Aqui es donde
tuvieron lugar los primeros estudios por
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Jon K. Zinn, profesor de medicina del
Memorial Center de la citada universi-
dad.

Puso en marcha en 1979 en esta
universidad el Programa de Relajacion
y Reduccion del estrés, conocido hoy
como REBAP, basado en la atencion ple-
na.

Mediante este método J.K. Zinn, des-
pojé la meditacion de todo contenido tra-
dicional y religioso, cultural o filoséfico,
poniéndola al servicio de la ciencia y en
contacto siempre con otros cientificos.
Reduciendo estos métodos a su esencia
“Conductual” (perteneciente a la con-
ducta, manera como nos comportamos),
al trabajo de la atencién y sus efectos;
resumiéndolos en un conjunto de habi-
lidades al alcance de todos, faciles de
aprender y practicar; que incrementan la
salud, el bienestar y reducen los proble-
mas psicoldgicos.

En que consisten estas técnicas

Estas técnicas se basan o fundamen-
tan en ser conscientes de lo que hace-
mos, sentimos y pensamos. De nuestra
emociones, estados de animo, pensa-
mientos tanto positivos como negativos,
sin discriminar; todo lo que hacemos
sentimos o0 pensamos es tomado como
experiencia de concentracion, y consiste
en que esta habilidad pueda ser desarro-
llada con la préctica.

Con la atencion plena, no sélo se de-
sarrolla la atencion, si no que se desa-
rrolla también la empatia, la compasion y
otra virtudes del ser humano. Es un enfo-
que educativo, que ensefia al practicante
como cuidar mejor de si mismo vy llevar
una vida méas saludable.
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Para qué sirve o se puede aplicar.

Este método sirve para paliar las di-
ficultades y problemas que nacen de la
vida moderna, se emplea para numero-
sas patologias, tanto fisicas como psico-
l6gicas.

Es una via o camino o disciplina de
la conciencia. El objetivo es advertir y
comprender como los pensamientos no
son siempre reflejo de nuestra realidad,
y la atencién plena pretende que el prac-
ticante asi lo experimente, observando
la relacion que tenemos con nuestros
pensamientos. Sirve para que los prac-
ticantes de este método aprendan a di-
ferenciar entre las sensaciones fisicas,
los pensamientos y las emociones que
sienten en ese instante mientras éstas
se manifiestan, es entonces cuando gran
parte del malestar o sufrimiento va des-
apareciendo.

Tanto la atencion plena como la me-
ditacion, son técnicas que sirven para re-
ducir el estrés, aumentar el conocimiento
de uno mismo, asi como para desarrollar
la compasién, y nos encaminamos hacia
un mundo mas global y universal, menos
subjetivo y personal.

Aprender a observar la respiracion,
es una de las practicas mas eficaces en
la que se basa la atencion plena, para
darnos cuenta como somos manipulados
por los pensamientos no intencionados.

Coémo funciona o actua

Se comienza por las técnicas mas
sencillas, de relajacion y prestando mu-
cha atencion a todo lo que hacemos en
nuestra vida cotidiana. Funciona apren-
diendo a desconectar nuestro piloto au-
tomaético, sin dejarnos sorprender por los
pensamientos. El que lo practica, asume
el rol de observador de si mismo, de sus
sensaciones fisicas, de sus pensamien-
tos y emociones, de forma independiente
y desde el momento presente.

La Préactica
Formal

1.Relajacion: Observacién corporal o
escaner corporal.

2.Practicas fisicas R.P.G.-Yoga.

3.Respiracion atenta. Concentracion
aliento nariz.

4. meditacion sedente-contemplacion.

5. Meditacién caminando. Paseo me-
ditativo.
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Informal

1. Comer atentamente. Siendo cons-
ciente de todas las sensaciones.

2. Chequeo atento. Indagacion atenta
sobre uno mismo.

3. Aplicar la atencién plena en la vida
cotidiana.

4. Ejercitar las ocho actitudes en la
vida diaria.

5. D.R.O.P.: Deténgase-Respire-Obser-
ve-Prosiga.

Prestar atencion a los habitos.
7. Elregalo del descanso.

La escucha atenta. La conexién
atenta.

9. Meditacion en la bondad.
10. Prestar atencion al dolor.

Actitudes para la Practica de la
Atencion Plena.

Mente de Principiante

Ver las cosas siempre como si fuera
la primera vez, con curiosidad, sencillez
y asombro, con una visiéon nueva como
hacen los nifios, viven siempre concen-
trados en el presente. La percepcion de
las cosas cambia momento a momento,
las cosas también, nuestra vision debe
hacerlo.

Aceptacion

Tratar de ver las cosas tal cual son,
aqui y ahora. Aceptacion no significa re-
signacion, ni quiere decir que tengamos
gue estar de acuerdo con lo que nos su-
cede.

No juzgar

Observacion imparcial, sin analizar
ni etiquetar lo que uno siente o detecta:
Pensamientos, sentimientos, sensacio-
nes; tanto las buenas como las malas,
correctas o equivocadas, justas o injus-
tas. Simplemente, estar ajeno a todo sin
dejarse atrapar por nada, observar como
aparecen y desaparecen instante tras
instante. Las sensaciones se observan,
se aceptan y se dejan marchar libremen-
te.

No forzar

No tratar de controlar, ni escapar, ni
huir de nada, no te identifiques, no re-
chaces y no controles.

Ecuanimidad-neutralidad-impar-
cialidad-independencia

Comprension del cambio de las co-
sas, al cual permanecemos imparcia-
les, tolera y aprueba la transformacion.
Cuando interferimos y no somos impar-
ciales, obstaculizamos la libre expresion
de las sensaciones; esta interferencia a
cualquier sensacién es la causante de
sufrimiento o dolor y culpable de que nos
enredemos aun mas con los pensamien-
tos y nunca podamos tener la mente en
calma.

Ceder

Permito que las cosas sean como
son, no desear su rechazo o desembara-
zarse, ni eliminar nada de lo que se pre-
senta. No te decepciones por el hecho
de que las cosas no funcionan como a fi
te gustaria. No te decepciones, los pen-
samientos pueden distraerte.

Confianza

Confiar en nuestro esfuerzo, que lo
estamos haciendo bien, tal y como hace-
mos la practica.

Paciencia

Amor hacia uno mismo sin culparnos
ni criticarnos.

Parte Tercera.

Otras actividades

Ademas del recorrido por los conteni-
dos anteriores, el Seminario se comple-
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menta, como en afios anteriores con una
serie de actividades de otro tipo:

1.Una reunién colectiva de recogida de
expectativas y presentacion de los
asistentes, que se celebra la noche
de llegada, que ya ha quedado expli-
cada al principio.

2.Este afilo Maribel Serrano, directora
del Seminario, nos muestra la pre-
sentacién realizada de un proyecto
de cooperacién en Benin, en el que
ha participado como coordinadora
del mismo.

3.Safari fotografico de la zona, en el
que han participado por grupos todos
los asistentes.

4.Exposicion de materiales y publica-
ciones, tanto de la asociacién como
de otros autores; aportados por los
asistentes.

5.Fiesta de convivencia de los asisten-
tes, con celebracién del encuentro
con productos de la tierra (de cada
uno). En este apartado quiero recor-
dar expresamente a Enrique y Car-
men Navarrete, nuestros amigos de
México DF; los cuales nos honran
con su esfuerzo y su presencia.

Solo me queda, dar las gracias de
todo corazon a los presentes y recordar
a los ausentes. Que el afecto y amistad
que habéis encontrado, os haga volver.

JesUs Mateos Rodriguez.

Socio de Alezeia

Foto ganadora del concurso “Safari fotografico de Segovia”. Autora: Ana Gonzalez Lazaro





