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Sesion 1.

» Introduccion a mindfulness. Acuerdos
de funcionamiento.

« Contemplacion guiada para conectar
con la motivacion interna para participar
en el curso.

« Iniciacion a la practica de mindfulness.

Sesion 2.

« Mindfulness y la apertura a la experiencia.

« Los modos de funcionamiento basados en
el Sery en el Hacer.

« Introduccion a la meditacién sentada
anclada a la respiracion, la practica de
escaneo corporal y la meditacion de pie.

Sesion 3.

 Mindfulness como una practica de
la atencion amorosa, gentil, no enjuiciadora.
« La meditacion anclada en las sensaciones
corporales.
« Meditacion caminando.

Sesion 4.

« El ciclo de |a reactividad al estrés.

« Exploracion de los patrones desadaptativos
o disfuncionales.

« Practica de mindfulness para la observacion
de emociones y yoga con atencion plena.
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Sesion .

« Respuestas al estrés mediadas
por mindfulness vs. reaccionar.
« Practica de mindfulness para la observacion
de pensamientos y yoga con atencion plena.
« Retiro de practica intensiva en silencio.

Sesion 6.

 Mindfulness y comunicacion.

« Exploracion de los patrones desadaptativos
de comunicacion en situaciones dificiles
y de conflicto.

Sesion 7.

« Mindfulness y empatia en la escucha
y el hablar.

« Fortalecimiento de habilidades
interpersonales y de comunicacion.

Sesion 8.

 Mindfulness, compasion y participacion
social.

« La meditacion Metta o de la bondad
amorosa.
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