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1. Fundamentos:

Mindfulness o Conciencia Plena es uno de los temas actuales mas destacados en la
psicologia contemporanea y también uno de los caminos mas antiguos hacia el bienestar. Vivir
con Conciencia Plena es vivir intencionalmente consciente del momento presente con una

actitud de aceptacion, sin juzgar la experiencia.

Desde la década de los '80, con los trabajos de Jon Kabat-Zinn y Marsha Linehan, un
creciente numero de investigaciones cientificas han mostrado evidencias sobre los enormes

beneficios que produce la practica cotidiana de conciencia plena.

La practica de Mindfulness cultiva el bienestar mental y fisico, la concentracién, el equilibrio
emocional, y mejora las relaciones y comunicacion interpersonal, entre otros muchos
beneficios. Esta perspectiva es compartida por las practicas contemplativas de todas las
grandes religiones del mundo, sin embargo, la practica de mindfulness es una practica
secular basada en la investigacién cientifica, con aplicaciones en todos los aspectos de la

vida: en salud, educacién, trabajo, vinculos y areas de alto rendimiento.

Si bien el cuerpo tedrico es importante, a la Conciencia Plena se accede a través de la
experiencia personal, dicha experiencia se consigue con el entrenamiento y la practica
frecuente. La ciencia muestra que los resultados tienen una relacion directa con el tiempo de

practica.

2. Objetivos:

e Conocer el valor del enfoque y la aplicacién de Mindfulness en psicoterapia.



e Experimentar y vivenciar los ejercicios, habilidades y practicas de Mindfulness y
meditacion que se ensefian para la vida personal.

e Desarrollar y aprender habilidades para ensefiar y transmitir la practica de Mindfulness
en el consultorio y dar feedback experiencial apropiado.

e Mejorar la motivacion del consultante y la propia para practicar conciencia
plena. Entender las aplicaciones y los beneficios de mindfulness.

e Usar mindfulness y meditaciones en psicoterapia desde una perspectiva
informada por el trauma, la vulnerabilidad y la desregulacién emocional.

e Entender y sensibilizarse en la dialéctica y la regulacion entre la seguridad y la
exposicion con practicas de mindfulness.

e Conocer los puntos basicos de la neurociencia contemplativa, incluyendo la
activacion cerebral y neurologica en la atencion plena y la atencion distraida;
las emociones; el sentimiento de seguridad y conexion interpersonal y los
pensamientos.

e Ampliar los conocimientos sobre las técnicas de la practica de la meditacion
con conciencia plena.

e Poder incorporar la practica de conciencia plena en la psicoterapia, la practica
educativa, laboral, organizacional y deportiva.

e Ampliar la Mirada para ver los aspectos positivos de los procesos humanos.

3. Plan didactico

Metodologia

Clases tedrico-practicas en las cuales se realizan ejercicios y practicas de mindfulness y
meditacion. Trabajamos con lecturas, investigaciones cientificas y presentaciones en relacién
a la tematica de cada encuentro. Se realizan ejercicios y practicas que apuntan a ensefar y

guiar mindfulness a otros.

Modalidad

Asincroénica a través del aula virtual, con una frecuencia de una vez por semana.



Evaluacion

Se realizara a través de un trabajo practico escrito y el envio de una grabacion de role play.

Duracion y carga horaria

El curso tiene 144 horas de ensenanzas totales entre teoria y practica, de teoria 54 horas mas
las 90 horas de practicas.

4. Programa Sintético de cada jornada mensual

e Los Basicos de Mindfulness

e Los pensamientos

e Mindfulness e inteligencia emocional

e Jornada de practicas de mindfulness y compasién

e Empatia, Compasion y Mindfulness interpersonal

e Las meditaciones antiguas y la nueva neurociencia contemplativa.

e Los programas - MBSR, MBCT, MBCT-L, MB-EAT, MBTI y Mdfs para nifios
e Mindfulness en el consultorio: trauma y desregulaciéon emocional.

e Conceptualizacién de casos y plan de tratamiento desde mindfulness.

e Trabajo de evaluacion.

+ Retiro de mindfulness recomendado

5. Programa Analitico

l. Los Basicos de Mindfulness

El primer encuentro de la formacion tiene por objetivo introducir los conceptos fundamentales
de Mindfulness: su origen; definicién; sus beneficios; fundamentos neuroldgicos basicos;
conocer a los principales referentes; asi como adentrarse experiencialmente en practicas
iniciales de conciencia plena. Sentando una base de practica sobre la cual se iran integrando

conocimientos y practicas con aplicaciones especificas en los proximos encuentros.



Il. Los pensamientos

El segundo encuentro se focaliza en Mindfulness de los pensamientos. La presentacién y
practicas de este encuentro, tienen como propdésito cultivar la capacidad de observacion de la
actividad mental, desarrollando mayor perspectiva; conciencia; auto conocimiento; la
capacidad de identificar cuando nuestra atencion quedd atrapada en “el simulador’; y la
aplicacion de estrategias especificas para traerla al presente. Se abordaran las diferencias
entre los modos de funcionamiento “red default” y “red tarea positiva”. Como en todos los
encuentros, sera fundamental la practica personal y el aprendizaje experiencial.

lll. Mindfulness e inteligencia emocional

El tercer encuentro se centra en Mindfulness de las emociones. Se aborda la inteligencia
emocional como la gestion habilidosa de experiencias emocionales. Se desarrolla la
psicoeducacién de las emociones con base en neurociencias y se realiza un especial foco en
estrés y ansiedad. Se presenta la teoria polivagal y sus usos clinicos en regulacion emocional.
Y se realizan diferentes practicas de conciencia plena para el abordaje emocional tanto en lo
experiencial personal como en la clinica.

IV. Jornada de practicas de mindfulness y compasion

La jornada consiste en un encuentro de practica en silencio, guiado por diferentes especialistas
en mindfulness, en compasion y autocompasion.

V. Empatia, Compasion y Mindfulness interpersonal

Este encuentro aborda el complemento teérico de lo experimentado en la jornada de
compasiéon y autocompasion. Se presentan los fundamentos de las practicas realizadas, asi
como una introduccion a la Terapia Centrada en la Compasion (CFT) y diferentes programas
que trabajan con autocompasion. Se profundiza a su vez en Mindfulness de las interacciones
interpersonales: presencia, escucha y habla conscientes, cultivando la efectividad y la correcta
validacion.



VI. Las meditaciones antiguas y la nueva neurociencia contemplativa.

Este encuentro persigue como objetivo profundizar en los conocimientos que son origen y
fundamento de Mindfulness. Crear un puente entre la sabiduria de las meditaciones
milenarias, y los conocimientos cientificos actuales de la nueva neurociencia contemplativa.

VIl. Los programas - MBSR, MBCT, MBCT-L, MB-EAT, MBTI y Mdfs para nifios

En este encuentro se presentan los principales programas existentes basados en mindfulness
validados empiricamente. Especialistas en cada uno de ellos, desarrollan sus fundamentos y
sus campos de aplicacion.

VII. Mindfulness en el consultorio: trauma y desregulaciéon emocional.

El objetivo de este encuentro es acercarnos a mindfulness informado por trauma, desarrollando
la habilidad de trabajar con mindfulness en forma flexible, segura y efectiva. A su vez se
trabajara con contenidos especificos de mindfulness desde DBT, con foco en estrategias de
regulacion emocional y exposiciones seguras.

IX. Conceptualizacion de casos y plan de tratamiento desde mindfulness. Trabajo de

evaluacion.

En nuestro ultimo encuentro, trabajamos con casos clinicos. Estos pueden ser tanto casos
actuales de los propios participantes, como vifietas clinicas brindadas por nuestros docentes y
tutores a fines de realizar una integracion completa de la experiencia practica-clinica
trabajada durante toda la formacién. Se trabajara con conceptualizacion de caso desde
Mindfulness y plan de intervenciones para focos especificos, asi como su adecuado feedback
experiencial. Se requerira de los participantes un trabajo por escrito junto con la grabacion de

un role play poniendo en practica dicha integracion trabajada en clase.

+ Retiro de Mindfulness

Todos podemos practicar meditaciones de mindfulness, pero si nuestra meta es ensenar o

guiar en mindfulness a otros, es de suma importancia realizar un retiro en el que se



experimenta el especial desafio del silencio y de la quietud del cuerpo que ocurre sélo en
periodos prolongados de practica.

Por este motivo la formaciéon en Mindfulness en Psicoterapia cuenta con el requisito para su
certificacion, de participar de un retiro de mindfulness en silencio de 4 dias de duracion,

realizado de forma online, ofrecido una vez al afio en primavera. *
El retiro es conducido por una maestra con profunda experiencia guiando retiros de silencio.

Un retiro de silencio profundiza la practica de estar aqui mismo en el momento presente con lo
que sea que surja. Desarrolla la claridad mental, la concentracién y la ecuanimidad, junto a la
inspiracién de practicar en la vida cotidiana.

*Si el/la participante tuviera posibilidad de realizar un retiro presencial o asiste a retiros anuales
como parte de su practica habitual, se dara por cumplido el requisito sin necesidad de
participar del retiro ofrecido por esta formacion, siempre que sea en forma pre acordada con la
coordinadora de la formacién para evaluar las caracteristicas del retiro y sea certificada su

asistencia.

6. Dirigido a

Profesionales de la Psicologia; la Medicina; la Educacién; las Ciencias Sociales; Trabajo
corporal y somatico; y otras personas interesadas en el Mindfulness.
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