INTRODUCCIO AL
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N -
" stema de la inr!ouacid u tl.-l.

enzill, proper i practic



OBJECTIUS DEL CURS

* Coneixer el concepte i els beneficis del Mindfulness
* Familiaritzar-nos amb les principals practiques de Mindfulness

* Que tingueu interés en practicar mindfulness en el vostre dia a dia



ENS PRESENTEM

Presentacio per parelles:

* Nom
* A que em dedico
* Coneixement i frequiencia de practica Mindfulness

* Perque m’interessa

CONSIGNA: PRENDRE CONSCIENCIA DE COM EM SENTO
MENTRES ESCOLTO AL COMPANY | MENTRES EL PRESENTO
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ENS PRESENTEM

He recordat prendre consciencia de com em sentia en
escoltar i presentar?

©Connectant I'ecosistema de la innovacio
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Default network is anticorrelated with an
externally focused network

(When one network gets more active, the other gets less active)
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Yoot l:o&g is Present {% Is yoor mind ?

(Buckner, Andrews-Hanna, & Schacter 2008; time course from Fox and Greicius 2010)

¢ K

PAS{' PresenJ[ F uture
XARXA NEURONAL PER DEFECTE = BADAR (RUMIAR)

DISCURS INTERN: EL CERVELL GENERA PENSAMENTS AUTOMATICAMENT (25.000/dia) |
ELS “PINTA” AMB EL NOSTRE ESTAT EMOCIONAL
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MODES DE LA NOSTRE CONCIENCIA

Com funcionem en el nostre dia a dia?

* MODE SER: Connectem (saborejem) el moment PRESENT

* MODE FER: Ens centrem en metes. Planifiguem, revisem... (viatgem a PASSAT | FUTUR)

PILOT AUTOMATIC (conduir, caminar, menjar, estar esperant algu, etc)
— Conciencia no la necessito per la tasca = la faig servir per Mode Fer
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LA FONT DELS NOSTRES PATIMENTS

QUINA ES LA FONT DELS NOSTRES PATIMENTS? LA RESISTENCIA A FLUIR AMB LA VIDA

RESISTENCIA: REBUTJEM EL QUE ENS PASSA. PREFERIRIEM QUE LES COSES FOSSIN
D’ACORD AMB LES NOSTRES EXPECTATIVES.

- “APEGO” PER AFERRAR-NOS AL QUE ENS AGRADA

\ . » EMOCIONS NEGATIVES
- REBUIG PER REBRE ALLO QUE NO ENS AGRADA o

QUE TROBEM INASSOLIBLE _

TENIM 2 “MALS”: EL QUE EM PASSA (p.ex. Accident) + RESISTENCIA A ACCEPTAR-HO.
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| QUINES SON LES CONSEQUENCIES?

* Nervis i Angoixa =2 Menys centrament i atencio

* Insomni =2 Més cansament = menys rendiment
e Mal humor -2 Pitjors relacions (i més ulceres...)

* | el més important...pitjor qualitat de vida

Q
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ALTRE CARA: 'ACCEPTACIO

. —
ACCEPTACIO # RESSIGNACIO

ACCEPTACIO = OBRIR-SE AMB AMABILITAT A ’EXPERIENCIA PRESENT (AQUI |
ARA), SIGUI QUINA SIGUI.

PER TRIOS:
EXEMPLES DE RESISTENCIA VS. ACCEPTACIO?? (VIDA PERSONAL O LABORAL)
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QUE ES PER TU EL MINDFULNESS?

~mindfulness-
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Font: tiching.com

FEM PLUJA DE IDEES (QUADRE SEMANTIC):
- PARAULES QUE ASSOCIES AMB EL MINDFULNESS...
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QUE ES EL MINDFULNESS

« MINDFULNESS O ATENCIO PLENA ES LA CAPACITAT QUE TOTS TENIM DE PARAR
ATENCIO DE FORMA CONSCIENT A I'EXPERIENCIA DEL MOMENT PRESENT AMB
INTERES, CURIOSITAT | ACCEPTACIO (SENSE JUDICI). ES UN ESTAT DE LA MENT.

« MINDFULNESS TAMBE SANOMENA A LA TECNICA (PRACTIQUES) QUE FEM SERVIR
PER MILLORAR | REFORCAR AQUEST ESTAT MENTAL.

° oMtaﬁeﬁlogslteE dﬁnr!w)ac% L:I ti-l-
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PUBLICACIONS CIENTIFIQUES SOBRE
MINDFULNESS
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EFECTES DE LA MEDITACIO AL
CERVELL

Reappraisal
Corteza
Dorsolateral
Prefrontal
Autorregulacion Autorregulacion
La Respuesta de la de la
Relajacion Emocion Atencion
Nervio Vago Corteza Prefrontal Posterior Corteza Cingular Anterior

Figura 2. Mecanismos Neurocognitivos de Mindfiiness

Font: Mecanismos neurocognitivos de la terapia basada en Mindfulness (nov - 2015)

Cecile A. Lengacher (University of South Florida) L.
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BENEFICIS DEL MINDFULNESS

PERSONA - EQUIP - ORGANITZACIO
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MINDFULNESS | EMPRESA

MIND
FULE .
NESS

http://mindfulempresas.com/

IEmnOmfa

302047

Javier Garcia Campayo: "Mindfulness aumenta el
rendimiento de las empresas hasta tres veces
mas"

Zaragoza acogera el | Congreso en Europa sobre Mindfulness y Empresas. Sera en

mayo, en una cita en la que se daran las claves para disminuir el estrés y lograr mejorar

la productividad. Su organizador, el doctor Javier Garcia Campayo, sefiala que la
aplicacion de esta técnica aumenta un tercio los beneficios de las empresas.
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DINAMICA: JO — COS / MENT

« DESCENTRAMENT
 NO JUDICIS

« AMABILITAT | COMPASSIO
« ACCEPTACIO

4 VOLUNTARIS:
PENSAMENTS

(MENT)

SENSACIONS EMOCIONS « ATENDRE LEMOCIO
(COS) (COS) « ESTOBAR

 RESPIRACIO
* REVISIO (ESCANNER)



NEMOTECNIC...

RECONEIXER (OBSERVAR) EL QUE ESTA SUCCEINT
ACCEPTAR QUE 'EXPERIENCIA ESTIGUI AQUI (NO REBUTJAR-LA)
INVESTIGAR AMB AMABILITAT

NO IDENTIFICAR-SE AMB L'EXPERIENCIA
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MINDFULNESS BELL

Global settings

Mindfulness Bell Active

Mindfulness Bell is turned off

Display

Show bell when ringing

Play sound and show bel

Show status icon

Show status icon when bell is act

Volume

Vibrate

Bell does

ot vibrate while ringing

Mute with phone

Bell will not ring when phe

Mute during phone calls

will not ring during phone calls

Rina bell about every..

neis muted

util
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PRACTIQUEM UNA MICA?
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PRACTIQUES REALITZADES

* Connexiod respiracio
* (Per parelles) Sensacions del meu cos
 Escanner corporal

* Estiraments amb atencid a les sensacions

* Atencio al que m’envolta

* ‘Contemplaseo’

e Mindfulness eating

* Cognicid corporitzada (somriure, postura trista)

* (Per parelles) Mirar-nos als ulls i atendre les nostres emocions
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QUE T’EMPORTES DE LA SESSIO?
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MOLTES GRACIES
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