CERPO

Centro de Referencia Perinatal Oriente

Mindfulness
Respirando el presente

Monica Garcia C.
Egresada de Psicologia UNIACC
Estudiante en practica




El mundo y nuestra vida en él, nos
expone permanentemente a distintos
tipos de estimulos (fisicos, ambientales,

sociales, familiares).




Habitualmente reaccionamos a esos
estimulos, segun hemos aprendido a
través de nuestra familia, educacion,
entorno, por medio de patrones mentales



e Estos patrones de reaccion
generan una experiencia vital,
gue al identificarnos con ella
nos limita, condicionando
nuestra salud y nuestros
estados de bienestary
felicidad.
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Herramienta para controlar los pensamientos

Que no es Mindfulness

Poner la mente en blanco
Técnica de relajacion

Entrar en estado de trance o disociacion
Un sistema de creencias o una religion
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Que es Mindfulness
(Atencion Plena)

e Capacidad innata de observarnos a nosotros
mismos, nuestros pensamientos, emocionesy
patrones de conducta.

* Es estar consciente del momento presente,
intencionadamente, sin juzgar, y de manera
amorosa o compasiva.

e Meditacion



* Manera sabia e
intencionada de
relacionarse con la propia
experiencia hacia dentroy
hacia afuera




* Tres componentes centrales:
- Atencion (prestar atencion)
- Intencion (estar presentes)

- Actitud (aceptacion y apertura)




Historia del Mindfulness

Tradiciones contemplativas orientales
Budismo (2.500 anos).

Invasion de China al Tibet — Exodo
Globalizacion — interés de viajar al Oriente

Jon Kabat-Zinn —Universidad de
Massachusetts — 70’- MBSR

Diversos programas — distintas areas de
aplicacion
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7 actitudes cultivadas con consciencia:
en la practica (UM) :

o No Juzgar: testigos imparciales. Actitud
respetuosa con la experiencia

o Paciencia: Sabiduria, comprension y aceptacion
gue las cosas se desplieguen cuando les toca.

o Mente de principiante: Mente dispuesta con
curiosidad y apertura.

o Confianza: en uno mismo y en sus sentimientos.
Somos responsables de ser nosotros mismos.

o No esforzarse: No hacer. No introducir ideas
durante la practica. Solo observar

o Aceptacion: Ver las cosas como realmente son.
o Ceder: cultivar el desapego.
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* Los programas BMF, parten de |la premisa que
los participantes se pueden entrenar a si
mismos en las habilidades MF a través de
practicas meditativas o atencion plenay
apoyo psicoeducativo.

Como funciona

* Habilidades: ser mas consciente, no juzgary
ser menos reactivos a los pensamientos,
emociones y sensaciones corporales.



Como proceso Psicologico

* Entrenar para identificar los pensamientos,
emociones y sensaciones que surgen
liberandolas del prejuicio y subyugacion a las
categorias y conceptos.

* Focalizar la atencion en lo que se esta
realizando o sintiendo, para ser conscientes
del devenir de nuestro organismo y conductas,
sin expectativa alguna; solo para
tomar consciencia.



* Pasar de la “reactividad de la mente”
(respuestas automaticas e inconscientes) a
responder en forma electiva (respuestas
controladas y conscientes).

 Salir del Piloto automatico a un modo de
funcionamiento consciente y electivo.



Claves:

—pensamientos como eventos mentales v/s
hechos

— Aprender a trabajar habilmente los
patrones automaticos de reaccion al estres

— Cultivar una amabilidad incondicional hacia
uno mismo y hacia los demas



Practica
Informal y Formal

* Informal: prestar atencién intencionadamente
a las actividades de la vida cotidiana (comer,
ducharse, caminar, etc, relacionarse con los
demas), observando que sucede momento a

momento. "
\
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e Formal:

— de pie, sentado o acostado (3-45 min)

— centrar deliberadamente la atencion en la
respiracion, como ancla al presente

— observando las sensaciones corporales, los

pensamientos y las emociones Menclfulness en el emtbaraze

L e a2
— Yoga — Meditacién en movimiento .

— Retiros de meditacion



Evidencia

* Estudios en neurociencias sobre los efectos
del Mindfulness indican que esta asociado con
cambios cerebrales que parecen reflejar
mejoras en las habilidades de atencion y
regulacion de las emociones.



Evidencia
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e Estudios respaldados por pruebas de
neuroimagen, antes y después de la
meditacion, realizadas a diferentes grupos de
sujetos mostraron cambios en algunas areas
del cerebro.

* Estudios controlados para comprobar alcance
y fiabilidad de los efectos de la meditacion
en la conducta humana y en ciertas
estructuras cerebrales.



Overview of morphometric studies on meditation

o N . Regions identified greater
Study Med.l tation ¢ 4itators/ Morphological in meditators than controls
tradition < measures
Controls
Cortical Right anterior insula and
Lazar et al. (2005) Insight 20/ 15 ; right middle and superior
thickness :
frontal sulci
Gray matter Meditators showed no age-
Pagnoni & Cekic (2007) Zen 13/13 volume (VBM in related decline in the left
putamen as compared to
SPMS5)
controls
Gray matter Left inferior temporal lobe,
Haélzel et al. (2008) Insight 20/20 density (VBM in  right insula, and right
SPM?2) hippocampus
Medulla oblongata, left
Tibetan Gray matter superior and inferior frontal
Vestergaard-Poulsen et al., (2009) Buddhist 10/10 density & volume  gyri, anterior lobe of the
(VBM in SPM5) cerebellum and left fusiform
gyrus
Zazen, Gray matter Right orbito-frontal cortex,
Luders et al. (2009) Yipassana, 22/22 volume (VBM in right thalamus, left inferior
Samatha & temporal lobe, right
SPMS5) .
others hippocampus
Cortical Ri ght dorsal anterior
Grant et al. (2010) Zen 19/20 thickness cingulate cortex, secondary

somatosensory cortex

VBM: voxel-based morphometry (Gaser), SPM: Statistical Parametric Mapping, (Wellcome Department of Cognitive Neurology, London)
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Holzel et al. (2008)

e Estudio longitudinal controlado investigd
cambios producidos en la CMG de 16 sujetos
gue participaron en MBSR pre-post con grupo
de control de 17 individuos.

e Se observaron cambios en el hipocampo,
cortex cingulado posterior, vermis cerebeloso.

e Estructuras implicadas en procesos de
aprendizaje y memoria, regulacion emocional.



Mindfulness practice leads to increases in regional brain
gray matter density

Britta K. Holzel

Psychiatry Res. 2011 January 30; 191(1): 36-43.
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Beneficios

e Supone un cambio respecto a nosotros
mMISmMos y a huestro contexto interno

 Aumenta la capacidad para responder de
manera mas funcional a los estimulos v/s
reaccionar con patrones habituales de
conducta menos funcionales. Reduccion de
impulsividad.



X

Wi
5 8

Claridad mental, concentracion, ecuanimidad,
paciencia, aceptacion

Relaciones interpersonales mas compasivas y
mas funcionales

Mayor autocuidado
Mayor consciencia del entorno



Beneficios

e Para la salud: estrés (asociado a alguna
enfermedad), dolor cronico (fibromialgia y
cancer), dolor agudo, enfermedades
cardiovasculares, hipertension, cefaleas, fatiga
cronica, problemas de piel y alteraciones de

sueno.
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Tesis de Pre grado

 Mindfulness en Atencion Primaria: Efectos de
una intervencion psicoterapéutica basada en
atencion plena, destinada a usuarios del
sistema publico



Intervencion enfocada a reducir ansiedad,
sintomas depresivos y estres.

Embarazadas, cuidadores de postrados,
usuarios de la la unidad de salud mental

Taller de 8 semanas basado en el MBCT
CESFAM en Isla de Maipo
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Aspectos a resolver

e Sjse trata de impartir habilidades o presencia
(actitudes positivas)

e Sitiene que ver con la terapia o con el
crecimiento personal

e Sj estamos alentando la solucion de
problemas o el despliegue de la subjetividad



* MF es una practica encarnada, por lo que es
fundamental su practica constante y
sistematica para evidenciar resultados.

 “Nadie se emborracha hablando de vino”



* Muchas Gracias
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