MINDFULNESS EN LA VIDA COTIDIANA

1. ;QUEESEL MINDFULNESS?
2. DOS PRACTICAS DE MEDITACION.
3. TIPOS DE MEDITACION.

4. LA ATENCION PLENA EN LA TRADICION
BUDISTA.
o Las Cuatro Nobles Verdades
o Lascaracteristicas de la existencia
o El é6ctuple sendero

5. TODAPRACTICA TIENE DIFICULTADES.
6. MINDFULNESS DE LAS SENSACIONES.

7. MINDFULNESS DE LAMENTE.

8. MINDFULNESS DE LOS OBJETOS MENTALES.

9. LASACTITUDES NECESARIAS PARA LA
PRACTICA DE LAATENCION PLENA.
o Laaceptacién
Soltar, desprenderse, dejar ir
No juzgar
Mente de principiante o curiosidad
No esforzarse
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HABILIDADES COMO CONSECUENCIA DEL
ENTRENAMIENTO EN MINDFULNESS.

BONDAD AMOROSA O COMPASION.
o Meditacion metta

LA AUTOCOMPASION
o Loscaminos parafomentar la
autocompasion

CAMBIO COGNITIVO.
EL DESCENTRAMIENTO.
EVIDENCIAS CIENTiFICAS DE MINDFULNESS.

BENEFICIOS DE LA PRACTICA DEL
MINDFULNESS.

CUALIDADES PARA LA PRACTICA DEL
MINDFULNESS.

MINDFULNESS COMO ACTITUD DE VIDA.

LA INFLUENCIA DE LAS EMOCIONESY LA
AUTOCONSCIENCIA EMOCIONAL.
MINDFULNESS Y EMOCIONES.

LA AUTOACEPTACION.



