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MBSR

Cuaderno de practica

Introduccién

El programa MBSR subraya el aprendizaje experiencial, por ello en cada sesion del
programa, ademas de un contexto tedrico minimo, desarrollamos las practicas
formales e informales y dialogamos honestamente sobre nuestras

experienciasy aprendizajes. Durante la semana tendras que practicar por ti mismo, por
ti misma, y utilizar el cuaderno para registrar los tiempos, anotar tus descubrimientos,
dudasy reflexionar sobre el proceso. El cuerpo de practicas formales del MBSR incluye
la meditacion de la exploracion corporal, la atencion en la respiracion, movimientos
conscientes suaves basados en yoga, meditacion caminando y atencion abierta.

Se trata ademas de integrar, paulatinamente, un estado de atencidon consciente
en tareas rutinarias que a menudo realizamos con el piloto automatico para
desengancharnos de nuestras reacciones habituales y tener una relacion mas
amigable y compasiva con nuestra experiencia, con nosotros mismosy con los demas.
Estas practicas incluyen la atencion consciente al comer y otras situaciones cotidianas,
la consciencia de acontecimientos agradablesy desagradables, de las comunicaciones
interpersonales, de cogniciones y emociones y de la relacion que éstas guardan con
las sensaciones corporales, asi como de comportamientos habituales en la vida
cotidiana.

En este cuaderno ofrecemos material sobre las sesiones del programa, los temas que
se tratan y las propuestas a realizar entre sesiones.

La reflexion supone una fuente inestimable de aprendizaje y es por ello que ofrecemos
este soporte fisico como apoyo y seguimiento personal de las practicas.

Esta es una invitacion para reflexionar a través de la escritura, tus experiencias, tus
encuentros y desencuentros, tus vislumbres y lo que dia a dia surge a través de la
practica formal e informal.

1

R S R P Tt T IR TIRIR I
NONOR MK, M YOR N K NOR YON MEX D YO, WM . s .
ARG M AN AR I AN A KRN AN 0 00,0000 0,07,

LSO W G S S



\ \ AN \ \ N \ M AN
< N YRS N N A AR T N S YA T SO 4

SESION 1

Temas:

-Intencion

- Revision de las pautas de participacion

- Fundamentos basicos de la practica del mindfulness.

- Revision de definicion de mindfulness de “prestar atencion, deliberadamente, en el
momento presente, sin enjuiciamiento”’, es lo fundamental para este trabajo ya que
el momento presente es el Unico que tenemos para percibir, aprender, crecer o
cambiar. Triangulo: intencion-atencion-actitud.

- Desde el punto de vista del MBSR, sean cuales sean las dificultades a las que te
estas enfrentando, siempre y cuando estés respirando, hay mas cosas que van bien

en ti que cosas que van mal. Los retos y las dificultades se pueden trabajar.

Practicas en clase:
Explorando el ancla, experiencia de comer con atencion plena, estiramientos de
pie, practica sostenida en un punto de enfoque y la meditacion del escaner corporal

(quizas alguna de estas practicas se realicen en la siguiente sesion).

Propuestas para la semana:
Practica Formal
Practica con el audio de la exploracion corporal al menos 6 veces por semana (la

practica que se realiza en clase puede contar como una vez).

Exploracion corporal

DIA1

DIA 2

DIA 3

DIA 4

DIA 5

DIA 6

DIA 7
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Practica Informal
- Ejercicio de los 9 puntos. Conecta estos 9 puntos con un maximo de 4 lineas rectas,
sin levantar el lapiz del papel.

Al realizar esta tarea: ;qué pensamientos y emociones surgen?

- Toma una comida (o al menos algunos bocados) esta semana con atencion plena.

Anotaciones:
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SESION 2

Temas:

- El papel de la percepcion y el condicionamiento en la apreciacion y valoracion del
estres.

- La responsabilidad personal en el desarrollo de cambios positivos a corto y largo
plazo.

- Como ves tu participacion en este programa, como ves tu dolor, estrés,
enfermedad... y presion en tu vida. El nivel de compromiso con el que vienes al
programa y la disciplina personal que requiere.

Practicas en clase:
Yoga de pie o sentado, exploracion corporal, ejercicio de los 9 puntos, meditacion de
atencion a la respiracion u opciones en otras anclas.

Propuestas para la semana:

Practica formal

- Practica con el audio de la exploracion corporal al menos 6 veces por semana (la
practica que se realiza en clase puede contar como una vez).

- Meditacion sentada: consciencia de la respiracion u otros puntos de atencion, 10-15
minutos al dia sin grabacion.

Exploracion corporal Meditacion

DIA T

DIA 2

DIA 3

DIA 4

DIA 5

DIA 6

DIA 7
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Practica informal

- Elegir una actividad diaria esta semana para hacer con atencion plena: lavarse los
dientes, sacar la basura, darse una ducha, dar de comer a una mascota, etc...

- Rellena esta semana en las hojas en blanco un registro de acontecimientos
agradables, al menos uno al dia, respondiendo a:

- ;Cual fue la experiencia?

¢Fuiste consciente de las sensaciones agradables mientras estaban

ocurriendo?

Describe como sentias el cuerpo -en detalle- mientras vivias esta

experiencia.

;Qué comportamientos, emociones, y pensamientos acompanaban esta

experiencia?

¢Qué pensamientos tienes ahora mientras escribes?

Anotaciones:
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SESION 3

Temas:

- Sesion dedicada especialmente a la practica formal de mindfulness.

- Exploracion e indagacion de las experiencias de los participantes con las practicas
hechas en clase y en casa.

Practicas en clase:
Yoga tumbados, exploracion corporal, meditacion sentada, meditacion caminando.

Propuestas para la semana:

Practica formal

- Alternar la grabacion de la exploracion corporal con la de yoga en posicion
tumlbada, en dias alternos, al menos 6 veces esta semana.

- Meditacion sentada. Atencidon enfocada en la respiracion u otro punto de atencion/
ancla, 15/20 minutos al dia sin grabacion.

Exploracion corporal Meditacion sentada Yoga

DIA1

DIA 2

DIA 3

DIA 4

DIA 5

DIA 6

DIA 7

Practica informal
Sé consciente de momentos cotidianos “capturando” lo que esta ocurriendo en el
cuerpo, en la mente y dentro del campo emocional. De igual forma, sé consciente

de los momentos en que entras en modo “piloto automatico”.
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¢Existen estados concretos en los que notas fatiga o sobrecarga en circunstancias
particulares, con determinadas personas, entornos concretos, etc.. en los que €l
piloto automatico se pone en funcionamiento con mas frecuencia?

Toma nota sin necesidad de cambiar nada, aportando curiosidad a todo ello.

- Escribir en las paginas en blanco un registro de los acontecimientos desagradables,
al menos uno al dia, respondiendo a:
- ;Cual fue la experiencia?
- (Fuiste consciente de las sensaciones desagradables mientras estaban
ocurriendo?
- Describe como sentias el cuerpo -en detalle- mientras vivias esta experiencia.
- .Qué comportamientos, emociones, y pensamientos acompanalban esta
experiencia?

- .Qué pensamientos tienes ahora mientras escribes?

Anotaciones:
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SESION 4

Temas:

- Conectar con las experiencias del estrés, ;como se experimenta?

- Revision de los fundamentos fisioldgicos y psicologicos de la reactividad del estrés.

- Reaccion automatica habitual al estrés.

- Exploracion de mindfulness como media para reducir los efectos negativos de la
reactividad automatica y habitual al estrés, asi como el desarrollo de formas mas eficaces
de responder positiva y de manera proactiva a situaciones y experiencias estresantes.

- Investigacion desde la experiencia de los patrones reactivos habituales.

Practicas en clase:
Combinacion de las tres practicas formales de mindfulness practicadas hasta el

Mmomento: exploracion corporal, yoga y meditacion sentada.

Propuestas para la semana:

Practica formal

- Alternar la grabacion de la exploracion corporal con la de yoga en posicion tumlbada,
al menos 6 dias esta semana.

- Meditacion sentada: atencion sostenida en la respiracion u otros puntos de
atencidn/anclas, incluyendo la consciencia de todo el cuerpo, con la posibilidad de
investigar las sensaciones que son dificiles o “no deseadas’.

Exploracion corporal Meditacion sentada Yoga

DIA1

DIA 2

DIA 3

DIA 4

DIA 5

DIA 6

DIA 7
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Practica informal
- Sé consciente durante esta semana de comportamientos habituales en momentos

de estrés, sin intentar cambiarlos.
- Sé consciente de momentos en los que te sientes atascado/a, bloqueado/a,
desconectado/a o paralizado/a. ;Reconoces esto como un patréon?

- .Qué pensamientos tienes ahora mientras escribes?

Anotaciones:
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SESION 5

Temas:

- Percibir patrones habituales de comportamiento, pensamientos y emociones
asociados con la experiencia de sentirse atascados en estas reacciones condicionadas.
- Explorar el efecto de la reactividad emocional en la salud y en la enfermedad.

- Evaluacion de mitad de curso y opcion de renovar el compromiso con el resto del
programa. Esto no es un crecimiento lineal.

Practicas en clase:
Combinacion de las tres practicas formales de mindfulness practicadas hasta el
momento: exploracion corporal, yoga (tumbada o de pie) y meditacion sentada.

Propuestas para la semana:

Practica formal

- Esta semana se utilizaran dos nuevos audios: el de la meditacion sentada
(mindfulness) y yoga de pie. Alternar la meditacion sentada con la practica corporal
(exploracion corporal o yoga). Por ejemplo: un dia meditacion sentada, al siguiente
yoga de pie, al tercer dia meditacion sentada, el cuarto exploracion corporal..

Exploracion corporal Meditacion sentada Yoga

DIA T

DIA 2

DIA 3

DIA 4

DIA 5

DIA 6

DIA 7
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Practica informal

Tomar consciencia de momentos de reactividad y explorar opciones de respuesta
con mayor atencion y creatividad.

Esto se puede aplicar también a la practica formal, dando espacio a responder

y observando qué ocurre, incluir de modo informal el ancla para intensificar la
presencia.

Escribir en las hojas en blanco, el registro de comunicaciones dificiles. Reflexiona
sobre las vivencias que hayas tenido en las que hayas experimentado una
comunicacion dificil guiandote por las siguientes preguntas:

Describe brevemente la situacion

- .Cual fue el detonante de tu reaccion?

¢Qué pensamiento-emocion o estado mental surgio?

¢(Qué era lo que querias conseguir de esa comunicacion?

¢;Qué conseguiste?

:Qué era lo que él/los otros querian conseguir de esa comunicacion?
- ;Qué consiguieron?

¢Desarrollaste algun patron de comportamiento de evitacion? ;algo que
hiciste o dijiste para evitar el sufrimiento o compensarlo buscando un placer
inmediato?

;Qué pensamientos tienes ahora mientras escribes?

Anotaciones:
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SESION 6

Temas:

- Revision de las evaluaciones de mitad de curso.

- Enfasis en la creciente capacidad para afrontar el estrés con mayor eficacia.

- Cultivar la capacidad de ser mas flexible y de recuperarnos mas rapidamente en
situaciones interpersonales dificiles.

- Desarrollar mayor conciencia de los patrones de comunicacion interpersonal y las
barreras relacionadas.

- Revision de la sesion de dia completo. Intencion, estructura y formato.

- Escucha atenta compartiendo una comunicacion dificil o desafiante.

Practicas en clase:
Yoga de pie, meditacion sentada con mas silencios.

Propuestas para la semana:

Practica formal

- Como la semana anterior, alternado la practica sentada con la practica corporal.

Exploracion corporal Meditacion sentada Yoga

DIA T

DIA 2

DIA 3

DIA 4

DIA 5

DIA 6

DIA 7
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Practica informal

- Sé consciente de los momentos de comunicacion y de relacion interpersonal ;qué
estas aprendiendo de la practica personal que se pueda incluir en la esfera
interpersonal?

- Prestar atencion a los consumos: fisicamente en forma de alimento y bebida, pero
también lo que introducimos a traves de los sentidos: medios de comunicacion,
internet, tv, etc... percibir los efectos de lo consumido, considerar el resultado, ;es eso
lo que quieres? Aplica lo que estas aprendiendo a traves de la practica a uno de esos

‘consumos” y percibe este proceso en su totalidad.

Anotaciones:
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SESION 7

Temas:

- Reflexion sobre la experiencia del dia de practicas.

- Enfasis en la autonomia y confianza para practicar con una actitud mas personal,
eligiendo qué practicas formales sirven para el crecimiento en base a las necesidades
de cada uno.

- Integracion de la practica de mindfulness en la vida diaria.

- Didlogo sobre aquello que ingerimos (no solo alimentos o bebidas).

Practicas en clase:
Yoga de pie (guia el grupo), caminar lento/rapido, meditacion sentada de 30°en
silencio.

Propuestas para la semana:

Practica formal

- Practicar cada dia durante 45 minutos sin audios eligiendo entre la meditacion
sentada formal, yoga, caminado y/o escaner corporal. Si esto es demasiado
complicado para ti, puedes alternar cada dia entre el uso de los audios y la practica
autoguiada.

Exploracion corporal Meditacion sentada Yoga

DIA T

DIA 2

DIA 3

DIA 4

DIA 5

DIA 6

DIA 7
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Practica informal

- Practicar mindfulness de manera informal con la intencionde estar presente todo el dia.

Anotaciones:
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SESION 8

Temas:

- Reflexion general del programa con énfasis en las estrategias diarias para mantenery
profundizar en las capacidades desarrolladas durante el transcurso del programa.

- Mantener la presencia del momento vy la disciplina desarrollada durante las 7
semanas anteriores en las practicas de meditacion, tanto formal como informal.

- Recursos para ayudar en el proceso de integracion del aprendizaje a lo largo del
tiempo: libros, grabaciones, retiros, dia de practicas..

Practicas en clase:
Yoga autoguiado, exploracion corporal, meditacion sentada en silencio.

Propuestas para la semana:

Practica formal

Seguir con la practica de mindfulness y hazla personal.
Utiliza los audios si esto te ayuda.

Exploracion corporal Meditacion sentada Yoga

DIA T

DIA 2

DIA 3

DIA 4

DIA 5

DIA 6

DIA 7

Practica informal

Prestar atencion plena.
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