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Mindfulness

La capacidad del ser humano de
observar el funcionamiento de su
propia mente, de descubrir en ella

un mundo rico e ilimitado vy,
eventualmente, de cambiar ese
funcionamiento

Simoén

Vicente Simon
Marzo, 2019
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El aspecto evolutivo

La situacion evolutiva

del cerebro humano




Ejercicio de una
capacidad mental

Teoria de la mente 0
Lectura de la mente
(mindreading)

Vicente Simdn
Marzo, 2019
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Conocete a ti mismo

La teoria de la mente aplicada a
uno Mismo.
La capacidad de leer la mente
(mindreading capacity)

Vicente Simon
Marzo, 2019




Tres formas diferentes de
relacionarse con la meditacion

e Meditar
e Ensenar a meditar
eEstudiar el proceso de la meditacion

El funcionamiento de la mente
El cerebro

Vicente Simon
Marzo, 2019
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Metafora del teatro

Vicente Simon
Marzo, 2019
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Metafora del teatro

e Me relaciono con mi propia
mente

e Trato de encontrar leyes para
explicar todas las mentes

Texto

Vicente Simon
Marzo, 2019
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Saber donde esta uno en
cada momento

¢Estoy meditando o me

dedico a estudiar la
meditacion?

Vicente Simon
Marzo, 2019




éQue pasa al

observar la mente?




Los dos componentes de
mindfulness

1 - la instruccion fundamental:
Atencidon mantenida en la experiencia inmediata

2 - la actitud:

Adoptar una orientacion definida hacia las propias
experiencias caracterizada por curiosidad, apertura
y aceptacion

Bishop, 2004

Vicente Simon
Marzo, 2019
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La instruccion fundamental

Aparezca lo que aparezca en la
mente, simplemente obsérvalo

Ajahn Chah (2004)

Vicente Simon
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Consciencia

... todas las formas de cognicion
implican el conocimiento de un objeto

... la consciencia es uh proceso
interactivo mas que una entidad aislada
e incorporea

Andrew Olendzki, Untangling Self,

Vicente Simon
Marzo, 2019
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La actitud

La forma en la que nos damos
cuenta.

¢Como nos relacionamos con el

objeto que se hace consciente?

Vicente Simon
Marzo, 2019

14



El observador y lo observado

Consciencia

Actitud

Objeto

Vicente Simon
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El observador y lo observado

Lo que
conoce

'y

Actitud

v

Lo
Conocido
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Cambiar la actitud

“El mayor descubrimiento de mi
generacion es que el ser humano

puede cambiar su vida modificando
sus actitudes”

William James

Vicente Simon
Marzo, 2019
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Mindfulness

La practica de mindfulness implica el
entrenar la habilidad de observar lo
que sucede en nuestro interior en el
momento presente, con una actitud
de paciencia, bondad y ecuanimidad

Andrew Olendzki, Untangling Self
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Ser mindful implica una
determinada actitud

Consciente de la experiencia
Lacido

Sin juicio

Sin apego

Amable

Saludable

Vicente Simdn
Marzo, 2019
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Consciencia y contenido

La consciencia se mantiene
independiente del contenido:

“"Lo que es consciente del enfado no se
enfada”

(Mathieu Ricard)

Vicente Simon
Marzo, 2019
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Sin preferencias

No querer, ni una cosa ni otra

Sin reaccionar

No intervenir, ni en un sentido, ni en otro
No aferrarse, no rechazar

No tomar partido

No hacer

No imponer

Vicente Simon
Marzo, 2019
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Sin preferencias

El Gran Camino no es dificil
para aquellos que no tienen preferencias.
Cuando ambos, amor y odio, estan ausentes
todo se vuelve claro y diafano.
Sin embargo, haz la mas minima distincion,
y el cielo y la tierra se distancian infinitamente.
Si quieres ver la verdad,
no mantengas ninguna opinion a favor o en contra.
La lucha entre lo que a uno le gusta
vy lo que le disgusta
es la enfermedad de la mente.

HSIN-HSIN-MING
Seng-Ts'an (Tercer Patriarca Chan)

Vicente Simon
Marzo, 2019
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El no apego

“Uno permanece
independiente, sin apegarse a
nada en el mundo”

Satipatthana Sutta, el Sutta de los Fundamentos de la Atencion

Vicente Simon
Marzo, 2019




El no apego

Cuando ya no estés apegado a
nada, ya has hecho tu parte. El
resto te sera concedido

Nisargadatta

Vicente Simon
Marzo, 2019




Un nuevo paso evolutivo

Querer lo que nos agrada y querer
desprendernos de lo que nos causa malestar
es parte del sistema operativo que ha servido

bastante bien a las criaturas que habitan la
tierra durante eones. El budismo esta
apuntando a un cambio evolutivo que requiere
que abandonemos este reflejo y lo
reemplacemos con un estado mental mas
natural, la ecuanimidad.

Andrew Olendzki, Untangling Self

Vicente Simon
Marzo, 2019
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Ejemplo para practicar

Alimento que me gusta Animal aue me da asco

' '

5 Deseo Aversion

Practica del no querer

Tiempo

Ecuanimidad

Vicente Simon
Marzo, 2019
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El trabajo con los momentos

La corriente de la consciencia
es uha sucesion de momentos

Vicente Simon
Marzo, 2019
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El momento en la secuencia

Nos hacemos conscientes de una
secuencia de momentos

Vicente Simon
Marzo, 2019
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Valor de cada momento

Cada momento es muy valioso en si
mismo.
Es mas facil atender a un momento
aislado que a un periodo largo de tiempo

Vicente Simon
Marzo, 2019




La consciencia como
secuencia de momentos

Soltamos el momento anterior

Nos abrimos al siguiente

Vicente Simdn
Marzo, 2019
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Momentos

e Mindful —» Saludables

e No mindful ™ Perjudiciales

Vicente Simon
Marzo, 2019
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El momento en la secuencia

Un momento propicia que el siguiente
posea la misma cualidad: sano o
perjudicial

Momento Momento
Sano > Sano

Vicente Simon
Marzo, 2019
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La motivacion de la practica:
parte de la actitud

Realizar el potencial personal

Sentirse mejor, ser feliz

Transmitir a los demas la felicidad
Disminuir el sufrimiento de la humanidad
Colaborar con el despliegue evolutivo

Vicente Simdn
Marzo, 2019
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Transformacion

El cambiarnos a nosotros mismos
implica aprender a como desarrollar
aquellos estados, conductas y actitudes
que son saludables, mientras
permitimos que los estados
perjudiciales se atrofien por negligencia

Andrew Olendzki, Untangling Self

Vicente Simon
Marzo, 2019
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iMuchas gracias!




http://www.mindfulnessvicentesimon.com/
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EDICION

APRENDER A PRACTICAR

MINDFULNESS

Vicente Simén \
con la colaboracion de Christopher Germer
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EL CORAZON

DEL MINDFULNESS:
LA CONSCIENCIA AMABLE

Vencer al sufrimiento con sabiduria y compasién

Del autor del long-seller
Aprender a practicar Mindfulness

Vicente Simén

.I INCLUYE CD CON MEDITACIONES GUIADAS



INICIACION AL

MINDFULNESS

Vicente Simén
Del autor de Aprender a practicar Mindfulness (12 ed.)
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VIVIR CON
PLENA ATENCION

2* edicion

De la aceptacion a la presencia

- = 2]

DESCLEE DE BROUWER

serendipil >

——

40



ARA CUANDO SUFRAS

MNDFUL\ ESS Y SABIDURIA

Vicente
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°

1. Introduccién General (V. Simén) 04:02
2. Introduccion a la Meditacion Preparatoria (M. Alonso) 00:25 C3
)
3. Meditacion Preparatoria (M. Alonso) 10:13 O :::
4. Introduccién a la Meditacion del Anhelo de Felicidad (V. Simén) 01:11 % §
=
5. Meditacién del Anhelo de Felicidad (V. Simén) 22:22 ok :5“
6. Introduccion a la Pausa de la Autocompasién y el Abrazo Tranquilizador (M. Alonso) 03:03 E E
7. LlaPausadelaA pasion y el Abrazo Tr ilizador (M. Alonso) 20:29 8 %
A~
TOTAL: 62:04 Os
ot
1.  Introduccién a la Meditacion Centrante (V. Simén) 00:51 D=
N
2. Meditacion Centrante (V. Simén) 15:24 < g
L]
3. Introduccién a la Meditacién de la Bondad Amorosa y la Autocompasién (M. Alonso) 01:24 ; ;
N
4. Meditacién de la Bondad Amorosa y la Autocompasién (M. Alonso) 21:56 ()] ;::
5. Introduccion a la Meditacion de C ion para las Emoci (V. Simén) 00:41 GC) §
6. Meditacién de Compasién para las Emocic (V. Simén) 30:18 5 ™
{ o
TOTAL: 70:48 1G]
£
1. Introduccion a la Practica de Tonglen para Uno Mismo (M. Alonso) 01:53 2 8
c
2. Prdctica de Tonglen para Uno Mismo (M. Alonso) 25:35 () o
3. Introduccién a la Meditacion de la Persona Dificil (V. Simon) 00:37 © 3
o0
4.  Meditacion de la Persona Dificil (V. Simén) 24:33 [OR:]
5. Introduccion a la Meditacion de la Vergii (M. Alonso) 02:15 S E_
6. Meditacion de la Vergilenza (M. Alonso) 21:31 6 .g
TOTAL: 76:40 o £
- @
DURACION TOTAL: 208,92 minutos b o) 3
© Vicente Simén y Marta Alonso 0} 5
Derechos Reservados/Fabricado en Espafia o
Grabado en Magrana Studios, verano de 2013 en Ibiza (Spain) >s

Producido por Vicente Simén y Marta Alonso

Estos tres CDs de meditacion son una introduccion al entrenamiento en autocom-
pasion, realizada por sus pioneros en el mundo de habla hispana, Vicente Simén y
Marta Alonso. Estas meditaciones, guiadas por estos dos expertos, ayudardn a los
que las oigan y practiquen, a desarrollar una comprension profunda de su mundo
psicoldgico y nutrirdn su corazon en los momentos en que mds lo necesitan.

Christopher Germer, PhD Kristin Neff, PhD

Harvard Medical School University of Texas
Con estos CDs puedes aprender a...
Cuidarte bien a ti mismo y tratar con las partes de ti mismo que no aceptas y que te hacen sentir inadecuado N\

Tratar con las emociones aflictivas
Profundizar en la prdctica de mindfulness

Trabajar con las relaciones dificiles

Vicente Simén, Mayo 2017

Meditaciones de
Mindfulness vy
Autocompasion

Vicente Simén y Marta Alonso

“Encuentra la paz y libérate de/ Sufrimien,
oll
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|t . C n o/ ‘ [ ‘ [(al
“Encuentra la paz y libérate del sufrimiento” | “Encuentra la paz y libérate del sufrimiento” nte Siman “Encuentra la paz y libérate del sufrimiento”
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CONTENIDO CD.

2. Meditacidn de la Bondad Amorosa para Nosotros Mismos (V. Simén)

4. Meditacion del Amigo Compasivo (M. Alonso)

&

DURACION TOTAL: 70,52 minutos
B Vicente Simon y Marta Alonso
Depasito Legal: BI/1229/2015
Derechos Reservados/Fabricado en Espaiia
Grabado en Croma Studios, verano de 2015 en Valencia (Spain)
Producido por Vicente Siman y Marta Alonso
Fotografias: Vicente Simén y Marta Alonso
Cublerta ©: Gisela Fernandez
Disefio grafico: Gisela Fernandez

L

12:15

21:03

“Cuidar a otros requiere cuidar de uno mismo”

“Cuidar a otros requiere cuidar de uno mismo”

MEDITACIONES NUCLEARES (MSC) Mindfulness y Autocompasién

Vicente Simén y Marta Alonso
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MEDITACIONES NUCLEARES (MSC) Mindfulness y Autocompasién
Vicente Simén y Marta Alonso “Culdar a otros requiere culdar de uno mismo”

1.Meditacién de la Respiracién Afectuosa (V. Simén) 13:18
2.Meditacién de la Bondad Amorosa para Nosotros Mismos
(V. Simén) 12:15
3.Meditacién de Dar y Recibir Compasién (M. Alonso) 24:16
4. Meditacion del Amigo Compasivo (M. Alonso) 21:03

TOTAL: 70,52 min.

45



