CENTRO
BUDISTA
TOLUCA

P <

Curso de meditacion

Mindfulness
y Compasion

s on 4
Distrutando la Vida




Practica de
atencion al
cuerpoy a la
respiracion
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- Cadera en nivel
mas alto que las
rodillas.

- Plernas abiertas a
la anchura de la
cadera.

- Pies firmemente
tocando el suelo.

- Espalda erguida,
mas no tensa.

- Cabeza ligeramente
hacia abajo.

Postura 1

En silla
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En zafu o cojin

Postura 2

Cadera en nivel
mas alto que las
rodillas.

Ambas piernas y
rodillas tocando el
suelo.

Espalda erguida,
mas no tensa.

Cabeza
ligeramente hacia
abajo.
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En zafu o cojin

Postura 3

Cadera en nivel
mas alto que las
rodillas.

Ambas piernas y
rodillas tocando el
suelo.

Espalda erguida,
mas no tensa.

Cabeza
ligeramente hacia
abajo.
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El modo hacer
mas que el ser

- Estrés como un desequilibrio emocional:
cuando pasamos demasiado tiempo en el
sistema de amenaza y auto-proteccion y/o
en el de incentivo y busqueda de recursos
Y muy poco en el sistema de calmay
contento.

- Mindfulness nos ayuda a corregir este
desequilibrio desarrollando el sistema de
calma y contento
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El Sesgo hacia la
hegatividad

- A lo que prestamos nuestra atencion y
cOmo prestamos atencion determina
nuestra experiencia.

- Sesgo hacia la negatividad: una fuerte
tendencia a notar y obsesionarnos con
los eventos y experiencias negativas.

- Operamos bajo el principio de mas
vale prevenir gue lamentar.




Trabajando con el
sesgo de negatividad

- Dirigiendo nuestra atencion a lo
positivo: a las cosas buenas que
suceden, a las experiencias
placenteras.

- No significa mirar el mundo a través
de lentes color de rosa o “pensar
positivamente”; significa tener una
vision mas equilibrada, mas real de
nuestra situacion.




Trabajando con el
sesgo de negatividad

- La mayoria de las experiencias positivas
son bastante ordinarias y relativamente
pequenas, pero aun asi json reales!

- Tendemos a recordar mas las
experiencias desagradables que las
agradables.

- Las experiencias negativas son como el
velcro: se adhieren, mientras que las
experiencias positivas son como €|
teflon, se nos resbalan.




Practica 1:
Ir al

Encuentro de

|0 agradable




Aceptacion
Amable y
Compasion







Practica 2:
Aceptacion
amable ante la
iIncomodidad







Aceptacion amable
y compasion

- 2. Utilizar la respiracion puede ayudar,
lleva tu atencion a ella, especialmente
sintiendola descender por el cuerpo.
Siente el abdomen expandirse y
contraerse. Puedes imaginar que
iInhalas en la experiencia desagradable y
en la exhalacion mira si puedes dejar ir
o soltar la resistencia a lo que esta
sucediendo.




Aceptacion amable
y compasion

- 3. Permitir gue la situacion dificil
implemente este ahi, tal cual es, sin
ner que hacer nada al respecto. Mira
si puedes mantener la atencion, de una
manera suave, apacible y tranquila.
Inhalando |la experiencia, exhalando la
resistencia. Inhalando la incomodidad,

exhalando amabilidad y ternura hacia ti
MIsSMmo.
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La Compasion
Metta - Karuna
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LA RUEDA
DE LA VIDA .

Comprendiendo la existencia zf( oY,

Inlcla Sabado 8 de Octubre
de 10ama12pm
por 6 sabados

aula virtual, :
meditaciones quiadas,
grabaciones y material.

Informacion:
www.budismotoluca.com
contacto@budismotoluca.com
Whatsapp: 722 196 91 95




