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Estudie la licenciatura y el posgrado en sociologia en la
Universidad Auténoma Metropolitana. Mi formacién estuvo
siempre vinculada a la idea de que los cambios debian venir
del exterior. Estuve envuelta en la época de los movimientos
sociales, de la Revolucién cubana, el movimiento por los
derechos de las mujeres, la diversidad sexual y los derechos
humanos.

Con el pasar de los afios y los cambios en mi persona,
comencé a cuestionarme estas creencias. En esos afios mi
vida era un verdadero caos. Y decidi voltear la mirada a una
busqueda del espacio interior, de la meditacién y de a
transformacion personal. Conoce méas sobre mi historia

En mi busqueda me topé con Mindfulness y este encuentro
cambio mi vida. Comencé a practicar la meditacién y
aprender la filosofia Mindfulness.
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Mindfulness y la ansiedad

Las emociones, como la ansiedad, la ira, el miedo o
la tristeza, pueden desafiarnos y perturbar nuestra
compostura todos los dias, a veces mas de una vez,
a veces repetidamente.

Conocemos estos sentimientos tan bien, que son
como amigos familiares con los que estamos
acostumbrados a pasar el rato, pero también nos
molestan. Cuando estamos en las garras de una
emocion dificil, puede ser dificil obtener
perspectiva. Vemos el mundo entero a través de la
lente de esa emocidn en particular. Si estamos
ansiosos, el futuro siempre es sombrio. Cuando
tenemos miedo, cada posibilidad es una amenaza.
Cuando la tristeza nos atrapa, no hay lugar ni para
una pizca de alegria.
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Por eso es tan importante discernir claramente la diferencia entre
reaccionar sin darte cuenta y responder con atencién plena. Cuando tomas
conciencia del momento presente, obtienes acceso a recursos que quizas
no tenias antes. Puede que no seas capaz de cambiar una situacién, pero
puedes cambiar conscientemente tu respuesta a ella. En lo que respecta al
panico, cuando te das cuenta de que estds en un estado de panico, puedes
empezar a responder a él de una manera que disminuya su intensidad en
lugar de inflamarlo o alimentarlo.

A medida que tu practica de la atencién plena se profundiza, puedes evitar
gradualmente que los ataques de panico incluso ocurran y comenzar a
sentirte mucho mas profundamente a gusto contigo mismo y con el mundo.

mindfulness y la disminucion de estrés y sintomas
asociados, el desarrollo de emociones positivas y una
mayor calidad de vida. La
investigacion muestra que el cultivo de la atencidn, la
consciencia y la aceptacién propiciada con la practica
de mindfulness estd asociado a menor ansiedad,
depresion, estados de ira y preocupacién
Otro elemento clave de la meditacién mindfulness es
el cultivo de la ecuanimidad o la reaccién no
impulsiva. El entrenamiento en mindfulness puede
ayudar a las personas a experimentar estrés o
ansiedad sin responder de manera
impulsiva o destructiva
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En este curso aprenderds diferentes tipos
de técnicas y meditaciones que te Este curso tiene una duracion
permitiran: aproximada de 8 horas y se puede
tomar en diferentes formatos:
e Permanecer en el momento presente
libre de ansiedad
e Reconocer los sintomas de la
ansiedad
e Observar tus sensaciones fisicas,
pensamientos y emociones asociados
a la ansiedad desde un lugar de calma
y tranquilidad

En grupo
Individualmente
En retiro de un dia intensivo
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