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Estructura del curso y como usarlo

Este manual presenta las 10 semanas de curso de MCP.
Esta pensado para usarlo y beneficiarse de él sin necesidad de asistir al curso.

Puedes extraer las partes que te interesen, sin embargo, te invitamos a que sigas la
secuencia y hagas los ejercicios de las 10 semanas.

€W M

& Lectura introductoria

Empezamos la semana con una lectura introductoria, la que te ofrece una introduccion de
los temas de la semana y te ayudara a entender mejor los egjercicios y las practicas
propuestas.

&% Serpadres
Se ofrecen ejercicios y herramientas especificos para ayudar a entrar en contacto con el
papel de madre o padre en la vida cotidiana.

Observa, reflexiona y aprovecha las practicas para mejorar regulacion emocional y las
relaciones familiares. Un diario sobre un tema especifico apoyara este proceso cada
semana.

Mi Diario
En la mayoria de las semanas habra ejercicios de observacion y reflexion en torno a un

tema de crianza.

En el diario encontrara un pequeno formulario con algunas preguntas orientativas que le
ayudaran a documentar sus observaciones y reflexiones.



Se presenta una guia para integrar lo que se esta aprendiendo en la vida diaria. Intenta

aplicar el modo de la atencion plena y la autocompasion en las situaciones de la vida
cotidiana.

Esto puede dar lugar a una mejor conciencia y percepcion, ayudandote a tomar la
perspectiva de realmente observar lo que surge como pensamientos, sensaciones vy
emociones. Por ejemplo con la practica informal de la atencion plena, adquiriras un sentido
mas fuerte de estar presente en la experiencia del momento.

Veras, sentiras, saborearas y oleras mejor, desarrollaras una mejor regulacion emocional
y seras capaz de descubrir con antelacion los desencadenantes de las reacciones de
estrés. Te ayudara a escuchar con atencion y a ser mas amable con uno mismo, asi como
a cultivar experiencias positivas.

A
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Se presentan ejercicios y meditaciones mas largos para establecer el modo de
mindfulness y autocompasion y para acumular recursos internos.

Sabemos que el tiempo es un bien escaso como padre. Cuanto mas a menudo puedas
darte estos regalos formales de practica de la atencion plena y la autocompasion, mas
entrenaras estos "'musculos’ y mas facil te resultara utilizarlos en la vida cotidiana.

Encontraras archivos de audio para estas practicas formales.

En muchas ocasiones ofrecemos adicionalmente practicas formales mas breves también
para momentos en los que no funciona hacer las practicas formales mas largas.

Todos los audios de las meditaciones se pueden encontrar en nuestro sitio web:

www.mindfulcompassionateparenting.org



Descubriendo el

Mindfulness y la reaccion

de estres

®1? Lecturaintroductoria

Nuestro cerebro tiene raices muy antiguas. Se ha desarrollado durante millones de
anos con un proposito principal: isobrevivir!

Los homo sapiens con el sistema de alarma mas sensible en el cerebro sobrevivieron
y transmitieron su modelo genético.

Por esta razon los acontecimientos y situaciones negativos se reciben y almacenan
mucho mas facilmente en nuestro cerebro que los positivos = el sesgo de negatividad
de nuestro cerebro.

Desarrollamos maravillosas funciones cerebrales humanas bastante especificas con
nuestro "'nuevo cerebro homo sapiens' y podemos cambiar el mundo con estas
funciones. Pero cuanto mas estrés y presion experimentemos, mas usamos nuestro
"viejo cerebro” y activamos el modo "piloto automatico” de nuestro cerebro reptiliano
y reaccionamos con instintos de supervivencia en el cuarto de nuestro hijo como si
tuvieramos que defendernos de un tigre prehistorico "diente de sable”.

Con nuestro "nuevo” cerebro humano somos capaces de regular nuestras emociones
e impulsos y eso nos permite actuar de una manera tranquila y racional = "La via
superior del cerebro”.

En caso de amenaza o estrés, tendemos a usar una via mucho mas rapida y antigua
de nuestro cerebro: La via inferior o nuestro "cerebro de dinosaurio’. Rapidamente
terminamos en una reactividad automatica al estrés: lucha - huida o paralisis. Una vez
que estamos en este modo activados por una amenaza perdemos la capacidad de
crear una perspectiva racional . Desde una perspectiva amplia, nos limitamos a una
vision de "supervivencia" o lucha debido a un conflicto con nuestros hijos.

Como padres vivimos muchas falsas alarmas.



La region superior: La region inferior:

Hacemos lo que queremos. Se activa nuestro "cerebro de

Nuestro yo adulto racional esta dinosaurio".

al mando. La corteza prefrontal

utiliza funciones ejecutivas para La corteza prefrontal esta

regular (inhibiendo la actividad desactivada. Nuestra amigdala

neuronal y regulando a la baja) esta activando las acciones de

emociones, impulsos emergencia: Lucha - Huida o
Paralisis

y planes de accion en las
regiones cerebrales inferiores

Introduccion

Mindfulness o atencion plena, tal y como hacemos referencia en este curso, tiene sus
raices en una historia de 2500 anos de practicas contemplativas, en particular en las
tradiciones budistas. El téermino de referencia aqui es Sati (en el idioma pali utilizado en
aquel entonces para los primeros escritos budistas) que se ha traducido como "recordar”
y "observar, percibir'. EL mensaje central era estar completamente presente en todo
momento para percibir lo que esta sucediendo y poder recordarlo.

En la década de los 70, el médico Jon Kabat-Zinn fue una de las principales figuras en
llevar las practicas basadas en la atencion plena a contextos seculares. Luego formo un
Programa de Reduccion de Estrés para pacientes con enfermedades cronicas en la
Universidad de Massachusetts, Facultad de Medicina. Esto se convirtio en la base de lo
que ahora es el conocido y extendido: Programa basado en Mindfulness, MBSR -
Mindfulness Based Stress Reduction.

En los ultimos 15 anos, la atencion plena se ha vuelto extremadamente popular en el
mundo occidental. Se han desarrollado muchos otros programas basados en la atencion
plena (MSC - Mindful Self-Compassion, MBCT - Terapia cognitiva basada en la atencion
plena, MBCL - Vida compasiva basada en la atencion plena, MCP (Mindful Compassionate
Parenting) - Crianza compasiva consciente y otros). Ademas, ha llegado al mundo
empresarial tanto como al campo de la salud. La investigacion sobre programas e
intervenciones con mindfulness han aumentado exponencialmente en los ultimos 15



anos.Y al mismo tiempo los debates sobre el uso y el abuso ("McMindfulness’) han llegado
a revistas, periodicos y redes sociales.

Definiciones
- Saber lo que estoy experimentando mientras lo estoy experimentando. (G. Armstrong)
- Prestar atencion al momento presente, intencionalmente y sin juzgar. (J. Kabat-Zinn)

- Conciencia del momento presente con una actitud de aceptacion. (Christopher Germer)

Practica

Mindfulness, en el sentido de prestar atencion a lo que uno esta experimentando
actualmente, sintiendo, “dandose cuenta’, es una capacidad humana que todos tenemos
a nuestra disposicion. Para poder beneficiarnos de esta capacidad necesitamos
entrenarlo, ial igual que los musculos del cuerpo!. Por lo tanto, volverse y ser consciente
se desarrolla a traves de la practica regular y sucede generalmente de manera formal a
traves de meditaciones o de manera informal prestando atencion a las actividades
cotidianas, como al beber una taza de té, esperando en la parada de autobus o al
cepillarse los dientes.

Actitudes hacia la vida consciente

La atencion plena a la que se hace referencia aqui no es neutral ni libre de valores. La
capacidad neurologica de la atencion plena esta inserta en una serie de las llamadas
actitudes hacia la vida consciente:

- Ser compasivo con todos los seres vivos seres incluyendote a ti mismo.
- No juzgar tu experiencia.

- Aceptar lo que hay.

« Tener paciencia con nuestra realidad.

« Tratar de aplicar la mente del principiante.

- Tener confianza en nosotros mismos.

-Poner la intencion de no lucha.

- Dejar ir lo innecesario.

- Gratitud y generosidad

Te invitamos a retomar primero la lectura de la teoria y luego a participar en una
autorreflexion sobre el siguiente tema: ;Cuando experimento la respuesta de estres?.
Trata de identificar al menos una situacion por dia, escribiendo lo que sucedio y utilizando



el diario que se proporciona a continuacion. Reflexiona sobre tu reaccion de estrés con la
pregunta: ¢ Tu reaccion tuvo mas de una situacion de lucha, huida o paralisis?

d

Haz una comida consciente al dia. Tomate tu tiempo y ve al detalle para mirar, oler y
probar completamente la comida bocado a bocado ..\Version corta: tomar
conscientemente el primer sorbo de té o café o saborear y masticar el primer bocado de
algun alimento.

)\
‘%'

Esto se puede utilizar en un momento de estrés agudo y antes de que surja. Pero como
practica formal, puedes aprender y practicarlo sin que haya una situacion estresante para
entrenarte en este proceso.

Una vez que estés acostumbrado, puedes detener o ralentizar tu sistema de alarma y tus
reacciones y ganar algo de tiempo y espacio entre tus sensaciones y tu propia reaccion.
La estructura de este gjercicio es como un reloj de arena. Hay 3 fases...

Comenzando con una conciencia amplia y abierta, cambiando a una fase estrecha y
enfocada en el medio y abriendose lentamente de nuevo en la fase final y tercera.

Hay tres pasos para la practica de la respiracion

1. 1 minuto para sentir el aqui y ahora. El primer paso invita a centrarte en lo que
experimentas en este momento. Observa todos tus sentimientos y emociones; las
sensaciones corporales, pensamientos e impulsos de accion.

2. Concéntrate en la respiracion. ;En quée parte del cuerpo sientes la respiracion de forma
mas clara? Mantén el foco de atencion en esa parte del cuerpo durante unas diez
respiraciones, en las inhalaciones, exhalaciones e incluso en las pausas.

3. Centra el foco en el cuerpo en su conjunto. El tercer paso es centrar la atencion en el
Cuerpo en su conjunto y cualquier sensacion que este presente. Ahora, desde la mente,
invito a plantearte ;Cual sera el siguiente paso que dare? ;Como lo manejare?

Se recomienda practicar a menudo estos tres pasos. Tras la practica diaria este proceso
sera mas rapido e incluso tres respiraciones bastaran para desactivar el piloto automatico
o romper con las reacciones de estres.

Es util practicar el ejercicio de respiracion fuera de situaciones estresantes.
Lleva a cabo los tres pasos una o dos veces al dia:

- Simplemente detente y siente lo que esta pasando dentro de ti.



- Haz unas cuantas respiraciones relajantes.

- Vuelve a lo que estabas haciendo antes.

A menudo hacer una respiracion profunda puede evitar una discusion o un conflicto fuerte,
consecuencia de la reaccion de lucha, huida o paralisis.

Reflexion personal:

- ¢:Como te fue durante el proceso?

- ¢ Te encontraste con algun obstaculo?

- ¢:Como te resultd concentrarte en la respiracion?

- ¢:Notaste alguna diferencia después de hacerlo? ¢Fisicamente, emocionalmente, con
los pensamientos?



. Diario
Dia1a 7. Mireaccion de estrés

(Por favor, 1 copia para cada dia)

Identifica y anota al menos una situacion al dia en la que te sentiste estresado/a

¢Como fue tu reaccion al estrés? Lucha, huida o paralisis




Mindfulness, estrésy
evolucion.

§? Lectura introductoria

activacion - sistema nervioso simpatico - estrés

Sistema de amenazay Sistema de logro

defensa
Deteccion de peligros, proteccion Foco en los recursos y estimulo
y busqueda de seguridad incentivo
Deseo de conseguir objetivos
lucha/huida/paralisis Rendimiento y consumo
Estimulo/vitalidad
Motivacion: miedo
EI guerrero Motivacion: Iogro
adrenalina El cazador
cortisol dopamina

Sistema de cuidado y calma

Centrado en la conexion, no lucha,
seguridad, cuidado, autocuidado
amabilidad/ amabilidad a uno mismo

Motivacion: la conexion

El cuidador

Endorfina y oxitocina

Jorg Mangold “Wir Eltern sind wir nur Menschen'. Edjtorial Arbor



EL SISTEMA DE AMENAZA - Zona roja

Ya hemos hablado del centro de nuestra reaccion de alarma. Las emociones
relacionadas con la zona roja son el miedo, la ira y el asco. Este sistema esta
orientado hacia la supervivencia y la autoproteccion frente a la amenaza.

La reaccion fisica de la zona roja es luchar, huir, paralizarse o desmayarse, junto
con la liberacion de adrenalina y cortisol - activacion simpatica.

La motivacion principal es evitar el dano. Asi que aprendemos a hacer cosas para
evitar consecuencias negativas.

En los sistemas educativos, por ejemplo, esto funciona asi: hago algo para evitar
sacar malas notas, para evitar consecuencias negativas o castigos.

EL SISTEMA DE BUSQUEDA DE RECURSOS - zona azul

Aunque no haya un peligro inmediato, hecesitamos estar activos para sobrevivir:
Necesitamos traer comida, agua, seguridad, refugio o salir a cazar.

Durante esta fase, tenemos la misma activacion que en la fase de lucha o huida. La
adrenalina y el cortisol activan una respuesta de estrés mientras estamos en modo
de supervivencia. Asi que el principal factor de aprendizaje motivacional es ganar
O conseguir algo. Esta etapa esta asociada con el neurotransmisor dopamina que,
una vez que hemos alcanzado un objetivo, es una sustancia instantanea. También
esta relacionada con la zona Roja - ansiedad - si las cosas van mal o percibimos un
error.

Estos dos sistemas consumen mucha energia y estan disenados para funcionar a
intervalos cortos - lucha o caza

SISTEMA DE CALMA Y AFILIACION - zona verde.

Este sistema nos permite reponer y restaurar - descansar y digerir cuando estamos
fuera de los dos sistemas anteriores.

Fisicamente estamos en modo parasimpatico, preparados para descansar, digerir
y reponer energia.

Como humanos, nos vinculamos con el grupo que nos rodea, sentimos bienestar,
afiliacion y apoyo. Nos motiva el deseo de compartir, ser amables, afectuosos y
compasivos. Asi que este sistema no es tan egocentrico ni esta tan orientado a la
supervivencia como los otros dos, sino que esta mas centrado en el grupo.

Como mamiferos, aprendimos a sentirnos comodos y seguros a traves del apego
desde el primer momento de nuestra vida. El tacto y una voz tranquilizadora
estimulan nuestro sistema de calma. Esto nos permite relajarnos con las hormonas



de la oxitocina y las endorfinas, que tienen un efecto duradero y contribuyen a la
base del bienestar.

Dedica tiempo a observar a tu hijo o hijos varias veces esta semana. Miralos con la
intensidad y curiosidad que se especifica en la practica "Aqui y Ahora" de clase (inspirada
por MSC).

Imagina que nunca antes habias visto esta piedra preciosa. Acaba de caer de Marte. Ahora
obseérvala sin prejuicios, sin reservas, sin tus patrones habituales, icon una mirada inocente
y frescal

Con lamente de un principiante. ; Qué descubres en este ser que nunca habias visto antes?
¢Enelrostro, en el cabello? ¢En los gestos, los movimientos, los sonidos, etc.?

.Cuando se activa el sistema de alarma? Y como consecuencia, scual es tu propia
respuesta de alarma?

Anota al menos una situacion al dia, utilizando el diario, en la que el sistema de alarma se
ha activado. Independientemente de que te parezca razonable, neutra o no haya tenido
sentido. Evaluando, aunque sea de forma retrospectiva, si se tratd de una falsa alarma o
no. Antes de empezar el diario, consulta la lectura introductoria.

d

Practica la atencion plena en una actividad rutinaria de todos los dias. iQué maravilloso
puede ser estar realmente presente y ser consciente de tu ducha matutina, del agua que
roza la piel, la fragancia del champu, etc., en lugar de pensar en el desayuno mientras te
duchas, pensar en las cosas del colegio mientras desayunas, pensar en las tareas del
trabajo mientras viajas.6

Céntrate en la respiracion. Haz tres respiraciones profundas sintiendo el ahora.



W Meditacion Formal

Ejercicio de respiracion (ver semana 1)

Escaner corporal (inspirado en MBSR)

La exploracion corporal puede realizarse de diferentes formas breves en el dia a dia, asi
como en forma de meditacion larga.

Reflexion personal:

<Qué has descubierto?

e (Hasta qué punto has podido seguirlo?

e (Has sentido cansancio, sueno? ..En algunos momentos no has sentido nada o te
has distraido?

e /Notaste alguna diferencia después de hacerlo? ;Fisicamente, emocionalmente,

en los pensamientos?



@ Diario

Semana 2 - Mi sistema de alarma

(Copiar para cada dia de esta semana)

Anota por lo menos una situacion al dia en la que se haya activado el sistema de alarma,
sin tener en cuenta si la situacion pueda ser razonable, neutra o sin sentido. Se puede
reconocer a modo retrospectivo si se ha tratado de una falsa alarma o no y se puede
anotar el resultado en el apartado de observaciones.




Estres en la vida cotidiana
y trampas de
optimizacion para padres

& Lectura introductoria

Sistemas de motivacion en nuestras sociedades industrializadas modernas

Sistema de amenazay

defensa Sistema de logro
Deteccion de peligros, proteccion

y busqueda de seguridad .
Foco en los recursos y estimulo

incentivo
Deseo de conseguir objetivos
Rendimiento y consumo

lucha/huida/paralisis

Maximizacion de “mas, mas alto,
mas lejos”

Sistema de cuidado y calma

Optimizacion de la competencia

Centrado en la conexion, no lucha, El mas fuerte gana
seguridad, cuidado, autocuidado
bondad/ la compasién
la calma

El ganador se lo lleva todo




e Los seres humanos nos hemos creado una meritocracia que define el progreso
como crecimiento, como “mas alto, mas lejos y mas”.

e El sistema de logro azul es la fuerza determinante aqui. Originalmente, estaba
activo solo para garantizar el suministro de lo basico. Pero se ha convertido en un
fin en si mismo. Es como una maquinaria que tiende a sobrecalentarse, y ahora
incluso pone en peligro el planeta.

e Eltiempo libre también puede ser mas estresante que relajante.

e En nuestro sistema econdmico, el crecimiento constante parece ser el motor y la
competencia, el combustible. Un sistema que utiliza la presion constante para
crear optimizacion. Esto ha llevado a la sociedad a que desarrolle una actitud que
nos hace ver constantemente solo lo que falta y podria ser mejor, mientras que nos
impide saborear lo que ya hay.

e Nosotros, como padres, corremos el riesgo de dejar que la vida, la crianza y la
‘educacion” se conviertan en un proceso de optimizacion.

e La triple trampa de la optimizacion: la presion externa para optimizar satisface
nuestro deseo mas intimo de criar a nuestros hijos lo mejor posible y prepararlos
de manera optima para el mundo exterior.

Una distorsion comun de la percepcion de esta presion por optimizar es que si nuestros
hijos son promedio, eso ya significa algo malo para nosotros como padres, aunque el
promedio es normal. La mayoria de procesos bioldgicos van a lo largo de la distribucion
de Gauss, lo que significa que alrededor de 74 estan en el rango medio llamado normal'y
solo 1/6 esta en cualquiera de los extremos fuera de ese rango, por debajo de lo normal
0 por encima de lo normal. Pero ser especial no significa ser mejor que los demas, no
depende de la comparacion con otros. Ser especial deberia ser tener un vinculo positivo
de padre a hijo, y dejar que nuestros hijos puedan ser tal como son sin tener que
demonstrar logros para ser amado.

Existe una metafora que ilustra a nosotros padres como elinvernadero para nuestros hijos,
no el jardinero que los poda para que adopten la forma apropiada. No es nuestro derecho
formar a nuestros hijos segun nuestros deseos. Es nuestro trabajo proporcionarles un
clima nutritivo y ver qué condiciones necesitan para crecer por sus propios medios. Este
proceso se vuelve muy especial porque no sabemos de antemano si tenemos rosas,
orquideas o cactus que crecen en nuestro invernadero, pero debemos estar atentos a lo
que necesitan para florecer en su propio reino.



¢Queé nos presiona como padres? ;Que influencias vienen del jardin de
infantes/guarderia, de la escuela, de los abuelos, que nos causan estrés? Consulta la
teoria que se especifica a continuacion.

¢Queé es lo que persigo como padre? ;En que punto me sobrepasa? ;Que es lo que
supuestamente debo ser, o debo tener?

Use el diario que aparece al final de esta semana para anotar sus observaciones.
Si lo desea, también puede volver al diario del sistema rojo.

Ver también la teoria de la semana 2.

d

Continua practicando mindfulness en la vida cotidiana y realizando tareas cotidianas con
una actitud de atencion plena.

Haz una pausa para tres respiraciones

La practica de la meditacion del “ escaner corporal’ puede hacerse en version corta o
como una meditacion larga en distintos momentos del dia.

Reflexion personal:

- ;Qué has experimentado en esta meditacion?
-+ ¢:Como es sentirse nutrido y conectado?

+ ¢Hubo algun obstaculo?

- Las practicas de las meditaciones ;son una posibilidad de cargarse de energia para el
dia a dia 'y tomar conciencia del don de la vida haciendo una pausa? ¢Nos brindan



también las meditaciones la posibilidad de sentir la presencia y la conexion con nuestros
hijos como un regalo?

- ;Cual fue el efecto de la meditacion en ti?



@ Diario

Diario de la semana 3: mi reactividad al estrés

(Por favor usa una copia del ejercicio para cada dia)

Traiga a la mente al menos una situacion por dia en la que se sintio estresado y activo el
sistema azul. ;Qué es lo que persigo? ;Como me siento al perseguir este objetivo?

Autorreflexion: ;Cuando activo mi sistema de reaccion azul?




‘Aprender a ser un buen amigo de uno mismo en tiempos dificiles o duros”.

Esa es la definicion de Kristin Neff, profesora de psicologia estadounidense e
investigadora pionera en el tema de la "autocompasion”. ;Por qué esa voz brusca
y acusatoria funciona tan bien en nuestro cerebro? Veamos de nuevo nuestro
sistema perfectamente entrenado para hacer frente a las amenazas:
experimentamos la mayoria de las amenazas en estos dias como amenazas
psicologicas. Sin embargo, solemos reaccionar exactamente con los mismos
programas de supervivencia: Luchar = Ira, Huir = Retirarse al aislamiento, o
Hacernos los muertos, sentirnos indefensos = Paralisis. A traves del propio juicio
creamos una amenaza para Nosotros mismos.

Desarrollar la autocompasion es un viaje gratificante que puede cambiar por
completo la forma en la que nos enfrentamos a las dificultades, los errores, la
inadecuacion vy, en particular, el “no ser perfecto”.

Segun Kristin Neff, desarrollar la autocompasion es un proceso de tres pasos:
1. Practicar mindfulness. Darse cuenta de lo que es real, incluso si es dificil o duele.

2. Reconocer la humanidad compartida. Tomar una perspectiva mas amplia, y ver
que “No soy el unico que tiene problemas, comete errores, o es simplemente
humano, es decir, imperfecto”. Aprovechar la oportunidad de conectarse con otros
que pasan por lo mismo.

3. Tratarse a si mismo con amabilidad. Precisamente porque no me encuentro bien
me pregunto ;Quée necesito realmente ahora? ;Qué es lo que me hace bien?

La autocompasion es un remedio valioso para el estrés, especialmente el estrés
que proviene del perfeccionismo, las exigencias internas excesivas y el juicio
propio.



Por definicion, la “compasion” se refiere al reconocimiento del sufrimiento del otro
y a la busqueda activa (o0 al menos el deseo) de aliviarlo. Pero podemos tener una
actitud similar incluso en situaciones en las que no hay sufrimiento, en cuyo caso
hablamos de “bondad”.

¢Cuando me juzgo a mi mismo? ;Como me trato en esas situaciones? ;Y como
me siento? ;Como puedo regresar al sistema verde, especialmente cuando las
cosas no funcionan como yo quisiera?

Anota al menos una situacion al dia en la que se activo tu sistema verde y tomate
tiempo para reflexionar:

.Cuando me siento conectado?

<Cuando me siento desconectado o solo?

.Cuando me cuido?

Usa el diario que encuentras abgjo para anotar tus observaciones y lee la teoria del
principio de la semana.

d

Haz una pausa de autocompasion varias veces durante la semana, cuando te
encuentres en momentos dificiles o adversos.

cQué es una pausa de autocompasion?

La pausa de autocompasion nos invita a ser amables y compasivos con nosotros
mismos, especialmente cuando perdemos el control y no estamos contentos con
nosotros mismos como padres. O puede usarse también en cualquier otra
situacion que sea dolorosa o dificil. EL objetivo es tratarse a si mismo como
tratariamos a un buen amigo que esta sufriendo, en vez de castigarnos,



juzgandonos a nosotros mismos, pensando “iSoy un mal padre!”, o ";Qué podria
haber hecho mejor?".

Instrucciones

Como primer paso, con una voz amable, reconoce conscientemente lo ocurre..
Ditelo a ti mismo interiormente con una voz amable, tal como se lo dirias a un amigo: "Esto

es realmente dificil’, "iEsto hace dano!”, “Aqui algo me salié mal’, “vaya, esto es agotador”

En el segundo paso, sin querer hacer desaparecer lo que paso, deja que tu
mirada se amplie un poco: Sin negar lo dificil que es la situacion, abrimos nuestra
perspectiva para contemplar mas alla del sufrimiento actual. Nos conectamos con nuestra
humanidad compartida.

La clave aqui es adaptar las palabras a la situacion, dependiendo de si se trata de un
‘error”, una ‘perdida” o un “percance”. “Nadie es perfecto como padre, incluyéndome a mi";
“Todo el mundo comete errores, es simplemente humano”; “No estoy solo ni soy el unico
al que le pasa esto. Muchas otras mamas o papas se sienten de la misma manera en este

momento”; "Equivocarse como padre es parte de la vida"; “Situaciones dificiles como esta
suceden en todas las familias...".

Ahora coloca una mano en tu corazon, o en cualquier otro lugar del cuerpo que te de alivio
al tocarlo.

En el tercer paso, practica la autocompasion: ;Qué¢ puedo hacer para
sentirme mejor, dado que no me siento bien ahora?; ;Qué necesito? Tal vez te sientas
mejor diciendote estas palabras: ;Qué puede darme palabras reconfortantes conmigo
mismo?, “;Qué puede darme lo que necesito ahora?”; “;Que puede hacerme aceptarme
como soy?". “sQué puede hacerme mas paciente.., mas tranquilo.., fuerte..."; ;Qué puede
hacer que me perdone?”. O tal vez te ayude hacer algo mas practico como llamar a un
amigo, tomar un café o escuchar musica, por ejemplo.

Si es dificil encontrar la manera de ser amable contigo mismo en este momento, piensa
en lo que le dirias a un buen amigo que se encuentra en una situacion similar. O quizas
puedas pensar en lo que te gustaria que un buen amigo te dijera para consolarte. A veces,
las frases amables también pueden ser tales como “puedo ser mas amable conmigo
mismo..”; 0 “quiero aprender a ser mas amable conmigo mismo.."

Se requiere una practica constante para encontrar cada vez mas rapido las frases
apropiadas.. A veces, la forma abreviada tambien ayuda. Simplemente, decirse a si mismo:
"Me gustaria ser mas amable conmigo mismo, como lo haria un buen amigo”, mientras que
te llevas la mano al corazon y sientes el calorcito que te llega al cuerpo.



. Meditacion Formal

Practica diaria:

Alterna la practica de la "Respiracion afectiva” y
"Escaner corporal”



Diario de la semana 4 - Mi estado verde interior -

(Por favor copia para cada dia)

Toma nota de al menos una situacion por dia en la que experimentaste estar en
el sistema verde.

Cuidandote y calmandote a ti mismo. ;Qué te ayudo a activar ese sistema?

Autorreflexion: ;:Cuando activo el sistema verde de tranquilidad y calma?




Motivar al ‘Yo Padre' con
compasion

Lectura introductoria

(s@é)

A menudo hablamos sobre la importancia de la verdadera aceptacion, pero hay un
aspecto de nosotros mismos que normalmente no queremos aceptar. Nos referimos a
cuando no cumplimos con nuestras propias expectativas. Entonces aparece nuestra
critica interna. Esta parte de nosotros puede ser particularmente dura cuando
reaccionamos de manera dura hacia nuestros hijos, 0 cuando no somos los padres que
nos gustaria ser. Cuando nos condenamos a nosotros mismos porque queremos hacer lo
mejor con nuestros hijos, por el bien de ellos, a menudo sentimos el dolor de ser
humillados por nuestro propia critica interna. A veces nos gustaria deshacernos de esa voz
critica, si pudiéramos.

Llegados a este punto, presentamos una herramienta para conocer algo mejor nuestra
critica interna y asi poder transformar la forma en que esta voz critica nos habla. ;Quée
funcion cumple la autocritica, especialmente en nuestro rol de padres? ;Para qué sirve
esa autocritica? Si sirve para algo ¢Cual es el bien que puede hacer? Estas son
afirmaciones que suelen aparecer al reflexionar sobre la autocritica:

- La autocritica nos motiva a ser buenos con nuestros hijos.

- La autocritica nos ayuda a ser mas conscientes de nosotros mismos como padres, y sirve
para evitar las criticas de los demas.

- La autocritica nos motiva para mantener el control (‘Si yo fuera mejor, podria evitar
problemas”).

« La autocritica nos impulsa a trabajar duro para evitar herir a nuestros hijos.
- Criticarse a uno mismo es menos doloroso que abrirse a sentir la culpa o la verglenza.

Ten en cuenta que esta discusion se refiere a la autocritica juiciosa, y no a una autocritica
constructiva. El tono de la voz critica juiciosa marca la diferencia. Es como si hubiera
‘cuchillas afiladas” en tu voz.

Notaras que el deseo de hacernos bien a nosotros mismos, y/0 a nuestros hijos, subyace
en la mayoria de las frases de autocritica. La autocritica suele tener la buena intencion de
ayudarnos de alguna manera. Esta intenta protegernos de algun peligro percibido, incluso
si los metodos que se utilizan para ayudarnos son improductivos.



Es importante recordar que esa voz interior critica es normalmente interiorizada durante
la infancia y que, a veces, puede haber sido excesivamente castigadora. Repetir los
mensajes duros de cuidadores abusivos o negligentes puede habernos ayudado a
sobrevivir cuando éramos ninos, pero ya no tiene esta funcion, y no nos ayuda a ser
mejores. Cuando hacemos frente a las voces abusivas del pasado, 0 comenzamos a ser
amables con nosotros mismos, podemos sentirnos asustados e inseguros. Estamos
rompiendo un contrato invisible que nos ayudod a sobrevivir cuando éramos ninos. Este
miedo también se puede enfrentar con autocompasion. En algunos casos, se debe
proceder lentamente y es conveniente consultar a un terapeuta.

Por otro lado, hay quienes no tienen una autocritica interna dura. Hay quienes nunca han
explorado este aspecto de su experienciay no pueden reconocer el dialogo interno critico;
pero, de todos modos, tienen una sensacion de desanimo, desaliento, desaprobacion o de
ser juzgados.

Es interesante notar que, al igual que el critico interno, tu -"Yo compasivo” también quiere
que estés bien y a salvo. Brindandote una autoaceptacion incondicional, a tu “Yo
Compasivo" le gustaria que cambies los comportamientos que te danan.

Vamos a explorar como se siente motivar un cambio de comportamiento desde una
perspectiva autocritica y compasiva.

Los remordimientos ;no son acaso nuestros companeros constantes como padres?
Pero hay multiples capas en este tema.

La voz de la conciencia culpable puede surgir por razones muy diferentes y en ambitos
muy diferentes, no solo en relacion con nuestros hijos o nuestra familia.

A veces se trata de reglas incumplidas.. A veces son virtudes a las que aspiramos, pero
que no hemos alcanzado... A veces olvidamos algo, o rompimos una promesa.

A veces nos sentimos inutiles, enfermos, o mal con nosotros mismos o con los demas..

A veces se trata de como deberiamos haber hecho las cosas, en un modo mejor o
diferente...

A veces es tener, todo el tiempo, la sensacion de que deberiamos hacer todo mucho
mejor, y por eso tenemos un constante cargo de conciencia.. Es como no llegar nunca a
ese nivel de perfeccionismo que queremos alcanzar.

A veces, el simple hecho de ver caras decepcionadas nos preocupa y nos hace sentir
culpables..

Con la practica de la autocompasion podemos encontrar nuestra voz interna bondadosa
y compasiva, y podemos tratar de "traducir" el mensaje de nuestros remordimientos en lo
que diria, en su lugar, nuestra voz compasiva.



Nota: Lee primero todo el egjercicio y observa si sientes que puedes hacerlo solo.
Aseqgurate de comprender los diferentes pasos y luego realizarlo con calma y con toda tu
atencion plena.

S/ luego puedes anotar tus reflexiones en una hoja de papel.

Centra tu atencion suavemente en el momento presente.. Primero respira tranquila y
profundamente... Coloca una mano en la zona de tu corazon por unos momentos y date
un poco de compasion. Una conciencia culpable no se siente nada bien, y se necesita
coraje para enfrentarla. Ahora trae a tu mente una situacion que te provoco una conciencia
culpable... Por favor, no elijas una situacion por la que has tenido un gran sentimiento de
culpa durante mucho tiempo, sino una situacion reciente de la vida cotidiana.

En caso de que te vengan en mente varias situaciones, elije una y concentrate en ella...

o ;Donde estais?
e :Quién esta involucrado?
e :Que esta sucediendo o que es lo que no se puede hacer?

Explora esta situacion mas profundamente:

o Qué es exactamente lo que me hace sentir culpable?

e ;Quizas hubo una regla que se viold? ;O un valor que no fue respetado?
e Hubo quizas algun pedido que no se cumplio?

e Qué deseo o0 necesidad no se satisfizo adecuadamente?

Por favor, escribe sus respuestas.

¢Oyes la voz de tu conciencia culpable?

¢Es quizas una vieja voz que has escuchado muchas veces antes? ;Una que sea bien
conocida que surge del pasado? ;O es una nueva voz que aparece en esta misma
situacion?

Y quién debe actuar?

e (Quizas tu Yo ideal con poderes ilimitados, sabiduria ilimitada y posibilidades
ilimitadas? ¢La supermama o el superpapa? ..

e Ahorarespira profunda y tranquilamente y siente toda la inhalacion... y concéntrate en
sentir toda la exhalacion lenta... Luego preguntate:

¢Qué esta tratando de decirme realmente esa voz de conciencia culpable?...
¢Hay una buena intencion detras de esa voz?

Sientete libre de tomar algunas notas.



¢Y que me diria a mi mismo si mi voz interior compasiva tuviera la misma intencion y
empezara a hablar ahora?

Siente la resonancia de escuchar estas palabras en el lenguaje de tu corazon:

e "Veo las necesidades de los demas, veo mis propias hecesidades y veo los limites de
mi capacidad”.

e ‘Hago lo que puedo, con la firme intencion de no querer hacer dano a nadie, a mi
mismo ni a los demas”.

e ‘“Estabien sidecidoy actuo de acuerdo con los recursos que tengo en este momento”.

Ahora escucha para ver si tu voz interior compasiva tiene algo mas especifico que decir
sobre tu problemay la intencion:

e ‘Alguien necesita mucho de ti. Solo puedes cuidar del otro tanto como te estas
cuidando a ti mismo. También puedes cuidarte a ti mismo”.

e “No eres perfecto ni omnisciente. Los viejos patrones toman el control de vez en
cuando”.

e ‘“Estais esforzandote al maximo y no estas danando a nadie intencionalmente”.

Por favor, escribe tus propias palabras de esta voz interior compasiva para tus situaciones.

Ahora léelos de nuevo en voz alta y concéntrate en como se siente.

Mantén un diario de cosas positivas para ti mismo. Escribe al menos una experiencia
positiva por dia, 0 mas si lo deseas. Ten en cuenta lo que te sucede a medida que vas
experimentado esta experiencia positiva. Presta atencion a lo que sientes fisicamente, a
tus pensamientos/imagenes, a tus emociones, y a tus impulsos para actuar o tus acciones.

Puedes hacer una evaluacion de los positivo que le pasd a tu hijo/a en el dia, y
establecerlo como un ritual antes de ir a dormir. Preguntale ;Qué fue bueno e importante
para ti hoy?. Y deja que el nino experimente el “sentirse escuchado”. Se trata de escuchar
y mostrar curiosidad por su perspectiva del mundo. Nosotros, como padres, a menudo
‘simplemente” adoptamos una actitud bien intencionada "desde arriba®*, queriendo educar,
transmitir un mensaje. iPor favor, deja todo eso fuera! Es mejor discutir los temas dificiles
del dia en otro momento, antes de hacer este ejercicio. De esta manera, el final del dia se
podra enfocar solo en la valoracion de las experiencias positivas. Esto también ayuda a
disfrutar de un buen sueno.
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Practica hacer 5 respiraciones de Felicidad, en la mayor frecuencia posible.

- A lo largo del dia, podemos experimentar muchos momentos deliciosos y placenteros.
Y, si bien es posible que no siempre seamos completamente conscientes de todas estas
experiencias placenteras, podemos comenzar a enfocar intencionalmente nuestra
atencion para poder captar y saborear mas plenamente estos momentos placenteros.

- Una forma de disfrutar mas de estos momentos positivos de nuestras vidas es a traves
de nuestros sentidos. Estan disenados para interactuar con el medio ambiente a medida
que sucede la vida. Entonces, a medida que nos enfocamos en nuestro sentido de la vista
0 nuestro sentido del tacto, el olfato, el oido y el gusto, el mundo se vuelve mas vivo y
nosotros tambien nos volvemos mas vivos.

+ Rick Hanson describe esto como “asimilar lo bueno”. Es una oportunidad para hacer una
pausa y saborear estas gratas experiencias, absorbiendo, a traves de todos nuestros
sentidos, la riqueza de la vida. Por ejemplo, dando un agradable paseo primaveral, el sol
brilla a través de las primeras hojas que se abren en el follaje verde fresco. Los pajaros
cantan. Tal vez hay una ligera brisa, y se hos puede cruzar un pensamiento como: ‘¢No es
hermoso esto que veo?" Ahora bien, esta apreciacion de la belleza puede ser pasajera
como un breve parpadeo de ojos y desvanecerse; o podemos, intencionalmente,
detenernos a enriquecer y recopilar estos momentos para que se queden con nosotros.

- Cuando aprendemos a prestar atencion usando todos nuestros sentidos, y aprendemos
a saborear momentos agradables, podemos ofrecer esta misma oportunidad a nuestros
hijos. Podemos invitarlos a hacer una pausa y asimilar lo bueno, respirar la alegria y la
felicidad de un momento agradable. Podemos ensenarles asi a desarrollar habilidades de
conciencia, saboreo y gratitud.

- "iA ver, ninos, mirad lo maravilloso que es esto! ;Podéis sentirlo? ;Que tal si nos llenamos
de cinco respiraciones de felicidad? Solo mirad, sentid y ved si podéeis inhalar y saborear
todo este momento. Solo llenaos respirando y dejando que esto bello que vivimos se
convierta en parte de nosotros. Dejad que la exhalacion sea parte de este momento y
compartamoslo juntos”.

Pongamonos de pie juntos, dejemos que nuestros sentidos se den cuenta de algo
placentero y tormemos 5 respiraciones profundas.. saboreando lo bueno, lo placentero, y
lo alegre.

- Neurobiologicamente, necesitamos un cierto lapso de tiempo para que las experiencias
realmente se almacenen en nuestro cerebro y se conviertan en una parte integrada de
nosotros. Cuanto mas significativas sean estas experiencias y toquen nuestro corazon, mas
facil sera “"asimilarlas” (dejar que se conviertan en una parte duradera de nosotros en
nuestra memoria y estructura cerebral).



Reflexion personal

e Como fue el proceso para ti?

e ;Como fue tu experiencia de cada una de las tres etapas? ;Cambiod algo en alguna
de ellas?

e Hubo obstaculos o dificultades?

e Como fue el efecto del gjercicio en ti?

W Meditacion formal

Respiracion en el amor y body scan en alternancia



@ Diario

Diario de la semana 5 — Saboreando las experiencias
positivas -

(Por favor 1 copia para cada dia)

Toma nota de al menos una situacion positiva al dia.
Cuidandote y calmandote a ti mismo. ¢Qué te ayudo a activar ese sistema?

Autorreflexion: Saboreando las experiencias positivas




Bondad amorosay
ecuanimidad

$I? Lecturaintroductoria

Frits Koster y Erik van den Brink llaman a estas actitudes los “cuatro amigos de por vida"
en su libro "Mindfulness-Based Compassionate Living". En las antiguas ensenanzas de la
sabiduria oriental del budismo, se los llamé Brahmaviharas o los "cuatro estados
celestiales permanentes’ o "los cuatro ilimitados’. Lo que tienen de especial es que estas
actitudes van mas alla de nosotros mismos para incluir a todos los demas. La base
necesaria, sin embargo, es que las apliquemos también a nosotros mismos. De esta
manera, hacen una importante contribucion al manejo del estrés y al desarrollo de la
resiliencia.

Bondad amorosa o amabilidad

Supone un reconocimiento benévolo y una apreciacion de uno mismo. Es un antidoto
contra laira, la (auto)devaluacion, el resentimiento.

En exceso, puede conducir a un excesivo sentimentalismo y dependencia. Entonces la
ecuanimidad ayuda.

Compasion

Presupone la autocompasion como base, especialmente en una perspectiva a largo plazo.
Es un antidoto contra el descuido y el dano.

En exceso puede llevar, especialmente a los padres, a la lastima o al agotamiento.
Tambien puede dar lugar a la tendencia a perderse en el sufrimiento de nuestros hijos o
del mundo entero. Entonces pueden ayudarnos, la alegria de vivir y compartir la alegria, y
a menudo tambien la ecuanimidad.

Alegria compasiva

Compartir la alegria de los demas sin envidia, presupone una alegria de la propia
perspectiva hacia la vida.

En exceso, podemos encontrarnos con un exceso de entusiasmo y esto podra hacer que
Nnos movamos mucho mas alla de nuestros recursos personales.



Serenidad o ecuanimidad

La compasion con capacidad de soltar y sin tomar posesion, no debe confundirse con la
indiferencia. Presupone una aceptacion de que las cosas no siempre saldran como nos
gustaria en la vida.

La aplicacion en la vida cotidiana significa, reflexionar (especialmente cuando sentimos un
desequilibrio interior): ;Qué actitud, qué amigo de la vida me puede ayudar en esta
situacion?

Ejemplo practico: Me preocupo constantemente por la sequridad de mi hjjo, si
realmente esta completamente bien, si no estoy pasando por alto algo. Esto
conduce a una tension interna y forma una situacion de estres fisico y mental.
Puedo percibir esto y ahora decirme a mi mismo:

Ahora me puede ser util el amigo de la vida ECUANIMIDAD: iNo esta todo en mi
poder!'y, ademas, puedo poner el foco en mas alegria de vivir y disfrutar junto con
mi hijo.

El estres y el agotamiento inminente por las preocupaciones del cuidado tampoco
estan ayudando a mi hijo. Ahora es el momento de adoptar esta cualidad para mi:
el cuidado personal

Cuando observamos estos cuatro estados de la mente, a primera vista, tres de ellos
parecen instintivamente arraigados en la crianza de los hijos y reconocibles de forma
bastante natural cuando se trata de nuestros hijos: bondad amorosa, compasion y alegria
conjunta.

Quizas no sea tan facil, por otro lado, sentir bondad y compasion por hosotros mismos.

La alegria por la alegria de nuestro hijo nos llega rapidamente del corazon. Es mas dificil
cuando otros ninos estan teniendo un gran éxito y el nuestro lo pasa mal.. no es tan facil
ser imparcial cuando se trata de la alegria con los demas...

El cuarto estado mental, la serenidad o ecuanimidad, por otro lado, no esta anclado
evolutivamente o bioldégicamente en nosotros como padres cuando se trata de nuestros
hijos. Por el contrario, ya hemos experimentado como la evolucion ha moldeado nuestro
cerebro como un artista del estrés, el miedo y la crisis, tratando de proteger a nuestra
crios.

Nuestros cerebros altamente desarrollados con todas las habilidades de pensar en el
futuro, planificar, mirar hacia atras y evaluar para aprender de los errores, pueden
inclinarse hacia el otro lado de la moneda: miedo, duda y catastrofismo al mirar hacia
adelante; melancolia y autodesprecio al mirar hacia atras.

Como padres, tenemos que desarrollar algo parecido a la compostura hasta cierto punto
contrario a nuestro circuito disenado en el cerebro. Este es un factor esencial para hacer
frente al estrés y prevenir las reacciones de estrés. Reconocer que no tenemos el control
de todo, que hay cosas en las que no podemos influir, algo mas grande que nosotros. Un
factor muy importante para ayudarnos a soltar.. es ayudar a nuestros hijos a crecer en
autonomia.



>*

(Antes de iniciar este gjercicio, relee la lectura introductoria)

Auto-observacion: ;cual de los cuatro amigos en la vida necesito mas en este momento?
¢Cual quiero cultivar mas?

Realiza un registro de los factores desencadenantes, sus propias reacciones y su
aplicacion.

Utiliza la tabla que se presenta a continuacion.

- Continda usando pausas de autocompasion y tomando 5 respiraciones de felicidad,
segun se presente la ocasion.

+ Hacer una tarea cotidiana con los ninos de manera consciente, atenta y presente, por
ejemplo, al leer en voz alta, peinarse, ayudar a vestirse, puede intentar incluso hacerlo al
acompanar con los deberes (!). Es decir, estar completamente presente mientras
hacemos "tareas de rutina” con nuestros hijos, sin realizar multiples tareas y sin preparar
el siguiente paso en la lista de tareas pendientes.



W Meditacion formal

Meditacion de bondad amorosa para un ser querido
y para mi (inspirado en MSC)

Meditacion de bondad amorosa con tus propias
frases (inspirado en MSC)

Introduccion y explicacion

En la meditacion clasica Metta (meditacion de la compasion y del amor incondicional),
generalmente se elige como grupo a una amplia gama de personas, desde seres queridos
hasta amigos, personas simpaticas o0 neutrales, alguien desagradable o muy
desagradable, incluso a enemigos!

En la practica oriental, se comienza con uno mismo , ya que suele ser el gjercicio mas facil.
Pero ese no parece ser el caso en Occidente. Por lo tanto, empezamos con la compasion
0 los deseos de amor desde un ser querido. Esto parece ser facil para nuestro corazon,
especialmente si lo practicamos como padres hacia nuestros hijos. El segundo paso es
enfocarnos en aplicar la misma bondad para con nosotros mismos.

En los deseos que expresamos no se trata de lograr un objetivo, se trata de la intencion
que se proyecte, la alineacion. Ciertamente, no vamos a estar felices todo el dia, pero ¢por
qué no empezar el dia con un buen deseo?

Deben ser valores generales, no objetivos concretos como “quiero ganar todo el dinero
que sea posible.."; tampoco deben ser afirmaciones puras, como “iSoy fuerte! iRecuperaré
la salud!”

La forma en que realizamos la meditacion Metta es repitiendo estos deseos interiormente
y sentir nuestra resonancia. Son el objeto de la meditacion y donde llevamos la atencion.
Cuando nuestra atencion se disperse, lo que ocurrira frecuentemente, lo reconoceras e
intentaras regresar nuevamente a la siguiente formulacion interna de un deseo. Por lo
general, trabajamos con dos, hasta un maximo de cuatro deseos.

Puedes usar una sola frase si dispones de menos tiempo. También es posible repetir
internamente en el dia a dia cada vez que hace falta una frase como "Deseo ser (mas)
amable conmigo mismo... "Deseo aceptarme como soy...

Puede ser muy util como practica empezar el dia por la manana con tus propios buenos
deseos; para alinearte, para guiar nuestra mente y corazon. Solo necesitas unos minutos
para ello.



Ejercicio

Hacemos un ejercicio para ayudarnos a encontrar nuestras propias frases amables
personales. Es util tener listos los materiales de escritura:

Introduccion, ponemos la intencion de meditacion.

Ahora deja que esta pregunta realmente resuene dentro de ti.. ';Que necesito? - ;Que es
lo que realmente necesito?

"Algo sin lo cual mi dia no estaria completo..”

Deja que la pregunta resuene y que sua la respuesta. ;Que respuestas aparecen?:
Palabras, conceptos, un sentimiento, una necesidad.. Si quieres.. abre los 0jos y escribelo..

Ahora deja que otra pregunta realmente resuene dentro de ti '; Que me gustaria que me
digan los demas?" 'y Quée anhelo oir..?" Solo escucha lo que surge... y si quieres, anotalo...

De estas necesidades, de o que queremos oif, pueden surgir ahora palabras y frases
propias especiales como deseos amables hacia nosotros mismos..

Si lo que me gustaria fuera escuchar, “Te amo..” la frase podria ser algo como ‘Deseo o
anhelo sentirme amado”.

O quizas encuentras frases muy personales, sobre o que realmente necesitas, como:
‘anhelo sentir conexion.. aceptarme como Soy.. ser consclente de mis propias
capacidades y fortalezas.. estar en paz.. estar mas en paz.."

Puedes continuar construyendo frases a tu gusto. Lo importante es que haya una
resonancia interna, que las palabras se alineen con nuestro corazon de una manera dtil y
que la practica diaria con las palabras y frases puede recordarnos esta alineacion una y
otra vez.

Autoindagacion:

e Con qué experiencias y posibles obstaculos te has topado para encontrar tus propias
palabras y frases?
e ;Como es deciry pedir estos deseos para ti? ;Como te sientes?



Introduccioén y explicacion

La meditacion tiene como objetivo facilitar una profundizacion de la conexion y el vinculo
con nuestros hijos, con serenidad y ecuanimidad. Una parte importante de la crianza de
los hijos consiste en darnos cuenta de que hay algunos limites relacionados con la
proteccion de nuestros hijos, que gradualmente tenemos que dejar ir y dejar a nuestros
hijos que exploren su propio camino en la vida. Esto puede ser un alivio, pero a menudo
tambien puede ser muy doloroso. Practicar la ecuanimidad puede ser util.

Esta meditacion es adecuada si sentimos miedo o preocupacion, Para nosotros, padres,
podemos imaginarnos a un nino o a nuestros hijos. También se puede aplicar a otros seres
queridos o personas que nos importan y nos preocupan mucho.

Por favor, encuentra una posicion comoda y haz algunas respiraciones profundas para
conectar con tu cuerpo en el momento presente. Es posible que quieras poner la mano
sobre tu corazon, o donde te sea reconfortante y relajante, como un recordatorio para
traer una conciencia afectuosa a tu experiencia y a ti mismo.

Ahora trae a tu mente la imagen de tu hijo.

Ahora, escucha atentamente estas palabras, dejandolas rodar suavemente por tu
mente;

Cada persona tiene su propio camino que recorret, su propia estrella a seguir. Tu
tambien, hijo mio.

Con todo mi corazon quiero protegerte en el viaje de tu vida.. protegerte de todo dolor,
sufrimiento y adversidad.

Pero esta mas alla de mis posibilidades, no esta dentro de mi poder, ni es correcto que
Yo asuma esa responsabilidad. Cada ser humano esta en su propio vigje de la vida.

Que yo pueda aceptar las limitaciones de mis recursos como paadre.

Puedo tratar de construir un puerto en el que puedas sentirte seguro y protegido,
donde puedas descansar, recargar tus baterias y experimentar la conexion.

Pero no puedo protegerte de la calma y las tormentas y de los peligros de tu vigje.

Sin embargo, deseo con todo mi corazon que estes libre de confusion, dolor y
sufrimiento en el vigje de tu vida, y que puedas crecer a tu manera tan unica.

Se conscliente de cualquier tension que lleves en el cuerpo, inhalando plena y
profundamente, atrayendo compasion hacia de tu cuerpo y llenando cada célula de tu
cuerpo con compasion. Calmate inhalando profundamente y dandote la compasion
que necesitas. Mientras exhalas, envia compasion a tu hijfo..

Y ahora escuchando estas palabras una vez mas y sintiendo su significado:

Cada persona tiene su propio camino que recorret, su propia estrella a seguir. Tu
tambien, hijo mio.

Con todo mi corazon quiero protegerte en el vigje de tu vida.. protegerte de todo



dolor, sufrimiento y adversidad.

Pero esta mas alla de mis posibilidades, no esta dentro de mi poder, ni es correcto para
mi asumir esa responsabilidad. Cada ser humano esta en su propio vigje de la vida.

cPuedo aceptar las limitaciones de mis medios como padre?

Puedo construir un puerto en el que puedas sentirte seguro y protegido, donde puedas
descansar, recargar tus baterias y experimentar la conexion.

Pero no puedo protegerte de las dificultades o de las tormentas y peligros en tu vigje.
Sin embargo, deseo con todo mi corazon que estes libre de confusion, dolor y
sufrimiento en el viaje de tu vida.

Sigue mentalmente en contacto con tu hijo y deja que resuene el significado de las
palabras.



Diario semana 6: sintiendo un desequilibrio interior

(Por favor, 1 copia para cada dia)

Reflexiona sobre los cuatro amigos de por vida: bondad amorosa, compasion, y
especialmente sobre los dos nuevos: alegria empatica y ecuanimidad. Cuando las
emociones o su reactividad parezcan inundarlo, busca cual de los cuatro seria util para
contrarrestar. Puedes usar el diario para reflexionar sobre ello.

Autorreflexion: sentir un desequilibrio interior




Cultivando
conscientemente lo
positivo

$I? Lecturaintroductoria

Una de las intervenciones sencillas de la psicologia positiva es “las tres bendiciones”.

Centra tu atencion en tres experiencias positivas de los ultimos dias. Las experiencias
pueden ser un simple momento de alegria, asi como una interaccion compleja con un
resultado positivo. La intencion es practicar regularmente buscando momentos,
experiencias o interacciones positivas y llevarlos a un nivel consciente. Es una medida
consciente contra nuestro sesgo natural de negatividad. Nos conectaremos y nos
acercaremos a las experiencias positivas, lo que no significa que estemos negando o
negativo. El objetivo es usar la atencion plena para no pasar por alto todos los momentos
positivos que experimentamos en la vida cotidiana en familia.

Un factor importante para aumentar el poder del gjercicio de las “Tres bendiciones” es
compartirlas con los demas. Puede ser muy util, cuando te reunes con amigos y otros
padres, comenzar a compartir primero las tres bendiciones (en vez de los problemas que
ocurrieron). Nos permite sentir alegria por los demas y nos recuerda tantos otros
momentos positivos similares a lo que escuchamos de los demas.

Qué util puede ser compartir tres bendiciones del dia con tu pareja cuando vuelves a casa
para comentar como ha sido tu dia.

Preguntar sobre las cosas positivas que sucedieron durante el dia puede ser una pregunta
atractiva para tus hijos cuando vuelven del colegio. También puedes pedirles que
mencionen tres experiencias positivas antes de dormir.



Tres momentos que fueron positivos o especiales para ti. Pueden ser pequenos
momentos de conexion, pueden ser experiencias positivas con sus hijos, momentos de
alegria 0 momentos en los que estuviste feliz por un resultado o una interaccion..

Con suerte, puedes hacer una lista larga de tales momentos. Apuntalos todos y finalmente
elijes tres bendiciones que te parezcan significativas para posiblemente compartirlas con
otros.

Tomate el tiempo para acercarte a los ninos de forma relajada y juguetona, invitandoles u
ofreciéndoles un juego. Haz de esto una practica diaria.

Si algo no funciona en el dia a dia, tomatelo con calma, con sentido del humor...

d

Practicar /nteriorizar lo bueno cuando tenemos una buena experiencia, especialmente
cuando nos sentimos felices con algo, por ejemplo, en nuestra crianza.

(Inspirado en Rick Hanson y su trabajo sobre neuroplasticidad positiva)

Todos los dias tenemos muchas experiencias buenas. Las buenas experiencias superan
las malas. Pero, ¢qué hacemos con ellas? ;Estas experiencias positivas influyen y se
reflejan en nuestro cerebro y en nuestro estado de animo basico? El sesgo de negatividad
descrito anteriormente nos hace ponderar las experiencias criticas sobre las positivas en
una proporcion de 5a 1.

Tambien damos rapidamente por sentadas las experiencias positivas cotidianas, como si
no tuvieran mucho valor. Sencillamente, no las introducimos en nuestro sistema
neurobiologico, de modo que estas numerosas experiencias positivas se nos escapan
como por un colador. Desaparecen antes de que pueden crear estructuras en el cerebro.
Pero podemos hacer algo contra esta tendencia natural y entrar en la neuroplasticidad
autodirigida. Esto significa que nosotros mismos podemos influir en la estructura y el
funcionamiento de nuestro cerebro.



Rick Hanson, neuropsicologo estadounidense, describe un metodo para asimilar lo bueno
de modo que puedan surgir de ello nuevas estructuras cerebrales. Lo llama "Interiorizar lo
bueno” Implica dar dos pasos mas, ademas de tener una experiencia positiva, para
instalarla realmente: enriquecerla.

La experiencia se almacena mas facilmente en nuestra memoria cuando esta viva, fresca
y es significativa, es decir, rica en todos los sentidos. Podemos asegurarlo enriqueciendola
y dedicando el tiempo suficiente a la experiencia para que este presente y sea importante.

Luego hay que absorberla, asimilarla interiormente vy, por ultimo, anclarla o fijarla. Con la
ayuda de la imaginacion, hacemos de la experiencia que forme parte permanente de
nosotros mismos y construimos asi un estado duradero a partir de estados temporales
individuales.

Hacemos algo parecido de forma inconsciente con experiencias positivas muy especiales
e intensas. Se graban en nuestra memoria para siempre si tienen la intensidad y vivacidad
adecuada.

Lo revolucionario y especial del proceso de asimilar lo bueno es que no solo estamos a
merced de la intensidad de lo que se produce aleatoriamente, sino que nosotros mismos
también podemos asegurarnos con otras experiencias positivas de que lleguen a ser lo
suficientemente largas e intensas como para ser significativas y formar parte de nosotros.
También podemos construir fortalezas y recursos, formar nuestro cerebro con
neuroplasticidad positiva. A continuacion se explican los pasos:

Paso 1: tener y percibir una buena experiencia. O, como ahora, traer a la mente una
experiencia positiva recordandola y rememorandola.

Paso 2: enriquecer esta experiencia. Es decir, evocarla, recordarla con todos los detalles y
sentidos, hacerla frescay vivirla de nuevo. Y para volver a sentir cOmo era esta experiencia
positiva, sumergete en ella, empapate de la experiencia positiva.

Paso 3: llevar la experiencia muy dentro de nosotros. Dejar que se convierta en una parte
permanente de nosotros. La imaginacion y las imagenes ayudan a este proceso, y la
recrean como si fuera real en este momento. Al interiorizar una experiencia podemos
recordarla 10 anos despues. Significa que nuestro cerebro formo realmente una red de
representacion y un cambio en nuestras sinapsis. que puede permanecer durante mucho
tiempo. Hemos autodirigido este proceso.

Ademas de "recoger” experiencias buenas y positivas y hacer que nuestra percepcion sea
mas "pegajosa’ para ellas, este proceso tambien puede utilizarse para formar realmente
rasgos internos, es decir, fortalezas o recursos.

Interiorizar lo bueno por seguridad

EL ENFOQUE POSITIVO - Cultivar el recurso de la seguridad. Percepcion focalizada en la
vida cotidiana: ; Con que frecuencia y cuando, yo o mis hijos, estamos realmente seguros?



<Qué aporta seguridad a nuestras vidas? Siempre que llegue un momento y lo percibas,
interiorizalo con el procedimiento de ‘Interiorizar lo bueno”.

De este modo estaras formando una plataforma interior de sensacion de seguridad y el
conocimiento de que muchas cosas o circunstancias ayudan el estar seguro.

S Meditacion formal

Meditacién Metta con tus propias frases (ver
semana 6)

El limite de mis posibilidades (ver semana 6)



. Diario
Diario semana 7: las tres bendiciones del dia

(Por favor,1 copia para cada dia)
Puedes utilizar el diario para profundizar en el gjercicio unas 3 bendiciones.

Autorreflexion: las tres bendiciones del dia




A veces parece que la imagen ideal de padres es vivir en familia en una isla de lo mas
dichosa, completamente sin conflictos y en armonia. Pero si un pequeno grupo de
personas con personalidades, intereses y deseos muy diferentes vive en un espacio
reducido, es imposible vivir sin conflictos. Seria antinatural. Mas aun si en el nucleo familiar
existen limites, la llamada EDUCACION. Todo el tiempo surgen conflictos y pequefas
rupturas en nuestras relaciones. Esto no es un drama; forma parte de un desarrollo sano.

Lo importante es que estos danos pueden repararse. Este "proceso de reparacion’ tiene
lugar muy pronto. Cuando los ninos conquistan su mundo, abandonan su zona de
seguridad, su circulo personal de seguridad. Pequenas fricciones, el malestar o el miedo
les hace volver rapidamente a la zona de seguridad y todo vuelve a estar bien. O, simama
no satisface todas sus necesidades de inmediato, pero luego vuelve a estar presente y a
cuidarles. Asi es como se forma un vinculo estable. Poco a poco, el circulo de seguridad
se ampliay crece la certeza de que siempre pueden volver alli. Asi se refuerza la seguridad
interior.

La capacidad de reconocer las rupturas e iniciar la reparacion es un trabajo crucial para
nosotros, los padres. Recuperar la calma después de conflictos intensos (o a veces incluso
antes), dejando que el adulto maduro que hay en nosotros vuelva a tomar las riendas, es
nuestro trabajo en términos de gestion saludable del estres.

Si se produce una discusion muy fuerte, nos corresponde a nosotros mostrar nuestra
fuerza y acercarnos al nino. Aclarar internamente si era el monstruo, el hombre lobo o un
ego ofendido el que estaba al mando de nuestra personalidad. Habra que pedir disculpas
o iniciar algun otro tipo de aclaracion constructiva. Esto no es una pérdida de autoridad, al
contrario, se parece mucho a lo que siempre pedimos a nuestros hijos: disculparse,
explicarse, retractarse de lo que se ha hecho mal, prometer mejorar.

La gestion del estres basada en la atencion plena puede ser un aliado importante en este
sentido:

Reconocemos mas facilmente cuando estamos activando nuestro sistema de alarma y
aprendemos a dejar de reaccionar y salir del modo de lucha o huida.

¢Puede la respiracion ayudarnos?

¢Puede una pausa de autocompasion ayudarnos a volver a ser amables con nosotros
mismos si has pasado el limite hace tiempo y nuestras emociones nos desbordan?



>*

(Consulta la lectura introductoria antes de realizar el gjercicio.)

¢Cuando me siento desafiado por mi hijo, cuando tengo conflictos? Intenta comprender
conscientemente la perspectiva del nino, y trata de llevar un registro de ello. Enfocar la
reparacion tras el conflicto: ;Hay algo por lo que disculparse? ;Hay algo que aclarar?
¢Quiero cambiar algo? ;Puedo, si tomo un poco de distancia del conflicto, reconocer la
perspectiva de mi hijo?

(Utiliza el diario proporcionado)

Ser padres es un trabajo de 24 horas, 365 dias al ano, toda la vida. Con nuestra gorra de
educadores puesta, intentamos explicar el mundo a nuestros hijos todos los dias y
hacemos que encajen en el aprendizaje y la practica de las hormas sociales. Tendemos a
estar permanentemente en modo educador, constantemente "de guardia’. Esto genera
una gran carga de estrés mental y a menudo nos impide divertirnos con nuestros hijos.

De ahi esta tarea: establecer un tiempo para jugar y divertirse juntos.

El objetivo y principio es cultivar la relacion positiva entre nosotros, los padres, y nuestro
hijo, algo importante sobre todo en tiempos en los que estamos enfrentados y nos
restregamos mutuamente lo que no debemos. Este tiempo especial pretende, sobre todo,
que los adultos adoptemos una actitud consciente durante un tiempo definido, sin la
presion de "tener que educar’, y estemos asi completamente presentes en el momento.

El tiempo de juego y diversion es, por tanto, un tipo especial de practica de la atencion
plena; estamos en presencia del nino en todo momento. Cuando un nino inventa historias,
las vivimos en lugar de corregirle. Si te engana durante un juego, podemos comentar: "Oh,
te estas inventando un nuevo juego con nuevas reglas..”, etc.

No hay errores, nada que aprender, nada que ensenar. Divertirse juntos es el unico
objetivo.

Es una forma maravillosa de volver a ser un poco mas nino, de hacer el tonto, de dar rienda
suelta a la alegria de ser nino, liberado del sombrero del educador. Se trata de conectar
con la alegria de vivir y la propia alegria de vivir. Si nuestros pensamientos divagan,
planifican el futuro o incluso piensan en la declaracion de la renta, podemos adoptar una



actitud meditativa y dedicarnos a jugar y divertirnos con nuestro hijo una y otra vez de
forma divertida y decidida.

También es interesante hacer una actividad con tus hijos adolescentes que se adapta a
sus intereses y les resulte especialmente atractivo. Lleva a tu hijo al circuito de karts o a tu
hija de 14 anos de compras (io al reveés, si quieres!), id al parque de tirolinas o incluso
sentaos juntos al juego de ordenador favorito del que solemos hablar mal.

No es tanto un ejercicio para ahora, sino para hacer toda la vida. Crear un momento
especial como ritual desde la edad temprana puede convertirse con la edad en un puente
valioso, especialmente en los tiempos dificiles de la pubertad o con los hijos ya adultos.
Incluso puede ser la clave para que haya mas adelante maravillosas vacaciones entre
padres e hijos.

R

¢Cuando me enfado o incluso siento rabia?

Aplica espacios de respiracion (Semana 1) o pausas de autocompasion (Semana 4) en estas
situaciones.

e ELENFOQUE POSITIVO: Centrarse en la vida cotidiana: ;Que he o hemos conseguido
ya? ;Qué es todo lo que hay? -> Profundizar en ello con “Interiorizar lo bueno”.

e EL ENTRENADOR DEL SENTIMIENTO INTERNO: Puedo lograr algo y suelo quedar
satisfecho. Ya he logrado mucho, me mantengo y mantengo mucho a mi familia.
¢Cuanto mas necesitamos realmente? ;Cuanto nos costaria en términos de esfuerzoy
tiempo?

e AUTOREFLEXION: ;Qué me ayuda a estar satisfecho? ;Qué fortalezas internas que me
ayudan tengo ya? ;Cuales me gustaria desarrollar mas?



* Meditacion formal

Practica diaria:

Meditacion de la montana (inspirado por MBSR)



Semana 8: Reflexion sobre los conflictos

(Por favor, 1 copia para cada dia)
¢<Qué ha ocurrido?
<Como me senti desde mi punto de vista?

<Como desde la perspectiva de mi hijo/pareja..?

La situacion del conflicto

Cuerpo, emociones,
pensamientos,
acciones




Sentir y establecer
limites, soltar la imagen
ideal de futuro de tu hijo

®® Lecturaintroductoria

Los autores de MSC - Mindful Self-Compassion - Kristin Neff y Christopher Germer
abordaron este tema del Yin y Yang en su libro de practica de MSC.

La compasion, y con ella la autocompasion, a menudo se percibe como que tiene una
cualidad suave, amigable y carinosa, de cuidado .También cultivamos estas cualidades
en los gjercicios y meditaciones. Estas caracteristicas corresponden al Yin.

Pero también hay un lado claro, enérgico e incluso feroz de la compasion. Las ensenanzas
de la sabiduria asiatica hablan de la espada de la compasion. Esto corresponde al Yang.

Es facil entender esto cuando imaginamos que alguien trata mal a nuestros hijos o incluso
les amenaza. Entonces la compasion por los ninos puede convertirse en la energia de la
madre leona o papa ledn, que no precisamente parece tan suave y tierna.

Pero, ;con qué frecuencia se nos desafia a decir claramente NO por el bien de los ninos o
a limitarlos? Eso es también una forma de compasion. Siempre digo que la compasion no
significa dejar que los ninos coman un bote de helado de 2 kg hasta que vomiten. Ahi es
donde la compasion significa un claro STOP, incluso si estan suplicando. Esta es la energia
de Yang.

Y también puede significar notar y dar testimonio compasivamente de la injusticia o el
sufrimiento infligido en otra persona y nombrandolo claramente.

Veo en la compasion una conexion con el perro guardian y su energia a nuestro lado, la
defensa de una proteccion contra el sufrimiento en modo yang. En la autocompasion, por
ejemplo, el lado yang surge a traves del motivador interno, que dice:

"Y debido a que realmente tengo buenas intenciones contigo, ahora debes dejar ir o
cambiar esto o aquello que no es bueno para ti..".

O en un claro STOP o NO cuando se cruzan nuestros limites y en el autocuidado también
recurrimos a la autoproteccion y lo damos a conocer claramente.



Especialmente para la implementacion como padres es bueno senalar este claro lado
energetico de la compasion.

Yin = suave y cuidado
Yang = claro, proporcionando, protector
Ambos polos pertenecen al cuidado y al autocuidado.

Hay una breve instruccion a continuacion sobre "Sentarse en Yang" como una unidad de
meditacion corta. Esta instruccion puede introducirse en un momento apropiado del curso
cuando surja el tema. Podemos elegir conscientemente hacer una meditacion mas en una
postura interior de Yin o de Yang .

A\

s

Nos acercamos al "santo grial’ de la orientacion educativa, "estableciendo limites”, desde
un angulo diferente, en la linea de la atencion plena y la compasion. Centramos el foco
en ;donde estan mis limites?, ;donde se fuerzan o se sobrepasan por los ninos u otras
personas?, ;soy consciente de esto en este momento?, ;cuales son mis respuestas y
reacciones?

¢Sabes ? Cuando algo te es realmente importante, eres muy auténtico, puedes a
veces dejarlo muy claro sin utilizar la violencia y los ninos lo entienden con mucha claridad:
"Oh, ahora va en muy en serio." " lo ha dejado claro sin decir muchas palabras.”

Eso es lo que se quiere decir con “sentir auténticamente nuestros propios limites” o dejarlo
claro para los demas: “iEsto es importante para mi ahoral”.

Se trata de "percibir y dar a conocer los propios limites”, respetando los limites de los otros,
por supuesto.

Sino estamos en sintonia con Nosotros mismos, entonces puede haber un eterno iry venir,

Experimentar los propios limites en contacto con el nino, sentirlos, establecer limites
amorosamente auténticamente...

(Consulta la lectura introductoria antes de realizar este ejercicio)



La autoobservacion agudiza tu vision cuando se tocan los propios limites o incluso se han
excedido. A menudo solo hotamos que se han sobrepasado después, cuando el estado
de animo cambia, cuando estamos bajo presion o entramos en conflictos. A veces, sin
embargo, sobrepasamos nuestros limites precisamente para evitar conflictos.

- Percibir conscientemente experiencias de placer y conexion con el nino:

- Un paseo de descubrimiento con “ojos de ninos".

- Invitar a tu hijo a jugar.

- Mantener el contacto fisico y saborearlo: por ejemplo, tomar a tus hijos mas grandes en
sus brazos, rodando por el suelo como ninos pequenos..

Todos tenemos deseos e ideas sobre nuestros hijos. Aqui hay un ejercicio para reflexionar
sobre esto con tres secciones.

Nota: Lee primero todo el ejercicio y observa si sientes una disposicion interna para
hacerlo por ti mismo. Asegurate de que entiendes los diferentes pasos y luego lo haces
con calma y con toda la atencion. Hazlo si tienes al menos 30 minutos de tiempo
Ininterrumpido.

Sientate en una posicion comoda, siente tu cuerpo y concéntrate con unas cuantas
respiraciones tranquilas. Tomate el tiempo que necesites.

Ahora imagina a tu hijo o hijos ,ya independiente y feliz. Si tienes mas de uno elige uno de
ellos para realizar este ejercicio. Puedes repetir o rehacer este gjercicio en cualquier
momento.

Dependiendo de la edad de tu hijo, ahora, tal vez en 10 0 15 anos, o a lo mejor cuando él o
ella tenga entre 25 y 30 anos. Ahora deja volar tu imaginacion, como si fueras un hada o
un mago.

¢Qué quieres para el desarrollo de tu hijo? ;En que escuela y tipo de educacion estas
pensando? ;Hay algun campo ocupacional que desearias para su hijo? ;:Como y donde
vive tu hijo (en tu imaginacion), solo o con una familia propia? ;Qué preferencias podria
tener su hijo, quée cualidades o talentos tiene?..

Guarda esta imagen y ahora echa un vistazo mas de cerca.
¢Que deseos reconoces como propios para tu propia vida?

¢Tal vez cosas que se han vuelto muy importantes para ti en la vida, tal vez cosas que
siempre has deseado?;Quizas tambien descubras partes que surgen del deseo de que tu
hijo sea mejor que tu?

¢Qué hay en esta fantasia del futuro que has creado que solo hace feliz a tu hijo?

Como tercer paso, crea otra "version" también feliz y contenta de tu hijo ya independiente.
Pero esta es diferente de la anterior: Si tu hijo era profesor en la primera version, entonces



imaginatelo en otro sector donde se requiere otra cualificacion acadéemica. Si fueran ricos,
imaginatelo como si llevara una vida mas sencilla. Sitocaba el piano o pintaba, ahora déjalo
gritar en una banda de punk. En lugar de vivir en una casa en el campo, déjalo vivir ahora
en un pequeno apartamento en la gran ciudad. En lugar de una vida en una familia, podria
estar en la carretera todo el tiempo como documentalistas. Simplemente disena
conscientemente una version contraria a la primera e imagina a tu hijo feliz y contento en
ella.

¢Puedes ir mas alla con esto? ;Hay quizas elecciones de vida que tu hijo podria hacer con
las que no estarias contento/a? ¢ Podrias también representar esas visiones del futuro con
una "version" todavia contenta de tu hijo? ;Emigran a Canada para vivir una vida muy
sencilla como ermitanos? ¢;Deciden regalar todas las posesiones y vivir como
trotamundos? ;Tal vez la imagen de tu hijo con un trabajo muy bien pagado en el lobby
de las armas te produciria escalofrios por la columna vertebral? Como lider en el partido
politico equivocado?

iPero siente cuidadosamente lo que esta sucediendo dentro de ti! ;Puedes
imaginar "versiones" completamente diferentes de tu hijo que sean completamente
contrarias a tus deseos en la primera "version"? ;Ves un nino feliz a pesar de todo? iSolo
deja ir un poco de tu propia imagen ideal de tu hijo! Asi es como creas espacio, para ti y
para tu hijo.

d

¢<Cuando percibo mis limites? ;Cuando se traspasan y por quien? ;Como me doy cuenta
de esto? ;Como lo manejo?

Usar el descanso de la autocompasion (Semana 4) cuando se ha cruzado un limite mio.

ElL ENFOQUE POSITIVO: Para percibir especificamente en la vida cotidiana: ;Qué tan
conectado estoy y con quien? ;Pareja, hijos, familia, amigos? ¢Otras personas? ;Animales,
plantas, naturaleza? => Profundizar con "Tomando lo bueno’ (de la semana 7). ;Qué vigjas
amistades tengo que no veo todos los dias, pero que dan calor a mi ;corazéon?.;Quiero
reactivar esos contactos, escribir un correo electrénico o una carta, planear una visita a un
amigo de hace tiempo que no he visto y que extranaria mucho si ya no estuviera aqui?

EL COACH INTERNO COMPASIVO:
"Puedo cuidar de mi mismo y estoy conectado”.
"No estoy solo, estoy viviendo con humanidad compartida y compasion®.



Si hay una falta de conexion, si me siento aislado .." entonces la autocompasion en lugar
de autoacusacion es el primer paso.

Cuando me siento agotado y absorbido, *;Cuales son las cualidades positivas de las
relaciones en las que esto esta sucediendo?; Tengo lo positivo a la vista cuando se trata
de mi conexion con mi hijo, pareja 0 amigo?;Me centro suficientemente en mi, en mi
derecho y deber de autocuidado y autocompasion?”

AUTORREFLEXION

':Como puedo fomentar la conexion? ¢Incluso a la naturaleza, a mi mascota? ;Realmente
noto y disfruto de todos los lazos que he construido en mi vida? Por ultimo, pero no menos
importante, si existe uno: ;Como estoy nutriendo mi relacion?

¢Tal vez pueda planear algun acto de bondad, alguna sorpresa perfecta para mi pareja?

A\

NG

(inspirado en el MSC)

Introduccion

Introducimos aqui la imagen o metafora del cuenco del amor, la compasion o el cuidado,
que puede estar mas activo cuando esta lleno y desbordante en lugar de estar vacio.
Gastar del cuidado y compasion sin rellenarse, por lo general conduce a que este vacio y
a quemarse.

Esta meditacion es una combinacion deponer el foco afectuoso en la respiracion,
combinado con un foco interno en la benevolencia con deseos para uno mismo y
compasion por los demas.

Puede llegar a ser muy importante como propia fuente de regeneracion, en el
mantenimiento de nuestro autocuidado, especialmente en momentos de altos niveles de
estrés y exigente cuidado de nuestros hijos, pareja u otras personas estrechamente
relacionadas con nosotros.

Se puede utilizar como una herramienta en el manejo del estrés para los padres, por un
lado, cuando el estrés ya existe, pero tambien como medida preventiva para mantener el
equilibrio entre el cuidar al otro y el autocuidado.

Este ejercicio se puede utilizar como una meditacion mas larga para la obtencion de
recursos y la conexion interna, 0 como un ejercicio de conciencia mas corto ante una
demanda urgente en una interaccion dificil. Por ejemplo, al borde de la cama estando con
un nino que esta enfermo y febril ... 0 cuando pensamos en nuestro hijo de quién estamos
muy preocupados, o incluso alguien que esta ausente con quien queremos conectar con
compasion. O un nino en la pubertad, que no parece estar bien en este momento, pero
que no nos deja acercarnos, puede integrarse asi en la compasion y el sentimiento de
conexion

Cuando cuidar a alguien se vuelve muy estresante y desafiante, este modo de respiracion
"hacia dentro para miy fuera para ti' en la situacion misma puede recordarnos que tambiéen



se nos permite mirar y sentir por nosotros mismos, y tal vez permitir que se tome un poco
de distancia interior (regulandose entre cercania y distancia) para que haya una conexion
sin agotarnos en ella.

(1 copia para cada dia)

La autoobservacion esta destinada a observar cuando se tocan o incluso se cruzan tus
limites. A menudo solo notamos esto después, cuando el estado de animo cambia,
estamos bajo presion o entramos en conflictos.

Por supuesto, el curso es principalmente sobre nuestros hijos, pero el protocolo también
puede incluir a tu pareja u otras personas.

Si sentimos nuestros propios limites, podemos expresarlo auténticamente y dejarlo claro.
Esto a menudo aporta mucho mas que elevar la voz.

Cuando se alcanzan mis limites o se exceden?

Dia
Mi ¢Como percibi mi | ¢Que hice o no hice? ¢Estaba tratando de evitar
reaccion | limite? algo?,Cual fue la reaccion
(directamente o de aguellos que estaban
mas tarde) inVOlucradOS?
En el cuerpo, Pensamientos,
emociones, acciones, impulsos

pensamientos
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Introduccion

Antigua alegria, alegria actual.

iQué importante es para los ninos observar a los padres disfrutando de la vida! iQué bonito
es tener un padre, una madre, que tienen una alegria interior y que se divierten en la vida
y lo muestran, a diferencia de los padres que estan presentando la vida como un estar
continuamente bajo presion o que experimentan la vida como una agotadora batalla
contra listas de tareas pendientes!

Esto no quiere decir que todo sea facil. Se trata simplemente de decir que el entusiasmo
por la vida que cultivamos como padres y como adultos es un regalo muy importante para
nuestros hijos.

¢Por qué no fijar una cita firme con la alegria como fecha semanal fija en el calendario?
Esto es tan importante como la cita con el dentista u otras citas.

Fija realmente una franja horaria en el calendario: iAhora tengo una cita con la alegria! Tal
vez algunas de las citas con alegria sean solo para mi.

Repostar tu propia alegria te da fuerza y serenidad para la vida familiar cotidiana.
Quiza ahi es donde entran las citas con la "alegria para todos".

<No son éstas, en ultima instancia, las citas mas importantes del calendario semanal? ;Y
cuantas veces has encontrado hasta ahora un lugar permanente donde mantenerlas?

Seran los recuerdos que tus hijos lleven consigo hasta la vejez, esos momentos de alegria
compartida.

Los padres con hijos pequenos lo saben bien. Hasta ahora todo ha girado y se centra sélo
en la construccion del nido y el cuidado de la prole, la pareja y el cuidado de la pareja en
estos anos van a pasar a un segundo plano.

Cuando sentimos que hay estrés y muchas obligaciones, solemos reducir las cosas que
no parecen absolutamente necesarias. Suelen ser las cosas que nos calientan el corazon.
A veces esto funciona, pero a largo plazo nos privamos de todas las cosas que nos nutren
y nos llenan de alegria y corremos el riesgo de quemarnos.

¢Y que hay de las cosas que llenan tu propio corazon? aficiones y antiguas islas de alegria...
¢que tal si recordar lo que te dio alegria en la vida... A veces es muy conmovedor volver a
pensar en ello...



Un puente para revitalizarlas también puede ser mostrar a los ninos estas islas, lo que te
da placer y divierte ahora o antes.

A la inversa, los ninos suelen ofrecernos muchas invitaciones al juego.

Asi que, por quée no activar a nuestro nino feliz interior iy participar una y otra vez!

Practica

Respira hondo y en silencio unas cuantas veces y siente abiertamente lo que surge en tu
consciencia momento a momento.

Deja que estas preguntas fluyan por tu mente, que suenen y resuenen en ti.

Dale a cada pregunta el tiempo suficiente para ir un poco mas lejos y mas en profundidad
después de los primeros pensamientos que aparecen para dejar que surjan mas
pensamientos.

¢Qué es lo que mas te gusta hacer?
¢Con que actividades disfrutas?

¢Que experimentas en la anticipacion, con solo pensar en ello hasta que puedas volver a
hacerlo?

¢Cuando experimentas alegria al ser?

cSimplemente divirtiendote en algo sin que tenga que tener un objetivo, o tener un
beneficio, ni siquiera servir a un proposito?

¢Cuando experimentas alegria jugando?
¢<Como, donde, con quién juegas para divertirte?
¢Que hay de ludico en tu vida?

¢Hay cosas que antes te daban mucha alegria y que ahora pueden haberse quedado un
poco dormidas o se han olvidado?

Busca vigjas islas de alegria...
¢Quiza te gustaria revivir una o dos?

Todo para ti.. y quiza también exista la posibilidad de visitar ahora viejas islas personales
de alegria con tu pareja, con los ninos o con toda la familia y reactivarlas, ;tal vez ahora de
un modo diferente?

Introduccion

Algunas personas tienen problemas con el termino gratitud, quiza porque alguien se ha
visto obligado a ser agradecido con demasiada frecuencia. O porque parece que tenemos
que estar agradecidos a alguien.



¢Te ha pasado esto alguna vez? Podemos sentir gratitud sin mas, sin tener que tener un
contexto que no sea la vida como tal. Si el término no te invita en absoluto, tambien puedes
utilizar términos como experiencias positivas o bendiciones, etc.

La ventaja de la gratitud es que no solo se refiere a grandes acontecimientos o
sentimientos realmente buenos o cosas especialmente bonitas. También podemos estar
agradecidos por cosas que damos por sentadas.

La gratitud es una de las pocas maneras de cambiar nuestra idea de bienestar. Si
cultivamos la gratitud podemos cambiar lentamente nuestra forma de entender la vida.
Es decir, podemos pasar del pesimismo o una vision negativa de las cosas a percibir todo
lo que nos apoya y soporta, a adoptar como nuestra una vision positiva que afirma la vida.
Esta actitud nos ayuda a percibir con una vision positiva todas las cosas llamadas normales
o evidentes. La gratitud es una forma de darle un giro a ese sesgo negativo de nuestro
cerebro. Con gjercicios regulares de gratitud nos volvemos mas atentos, y "atraemos" esos
momentos, por asi decirlo.

Hay buenos datos de estudios al respecto que demuestran el efecto util de la practica de
la gratitud .

Practica
Nos sentamos en posicion e intencion de meditacion y cerramos los ojos.

¢Por qué no haces un pequeno chequeo interior como si fuera el parte meteorologico?
¢Cual es tu estado de animo en este momento? Soleado, nublado, con lluvia, etc.

Ahora piensa tranquilamente en todas las cosas por las que puedes estar agradecido en
tu vida.

Deja que las cosas surjan en tu mente una tras otra.
Si te resulta dificil encontrar cosas, no te fijes solo en lo mas destacado del dia.

Piensa también en las muchas cosas pequenas: una sonrisa, ..el sol en la piel, ..una flor
bonita, y tal vez en las cosas cotidianas que damos por sentadas: un techo sobre nuestras
cabezas, .. agua limpia para beber, una ducha caliente, educacion gratuita para nuestros
hijos.

Existen varios metodos para practicar la gratitud:

- Un gjercicio maravilloso para terminar el dia lo ofrece Chris Germer en el MSC: Todos los
dias en la cama, recoge los “10 dedos de gratitud” antes de irte a dormir. También es util
para dormir, ayuda a entrar al mundo de los suenos con experiencias y pensamientos
positivos reales.

- Otra buena forma de mantener una practica habitual de gratitud es llevar un diario de
gratitud. Por ejemplo, anota en un libro-calendario cada dia 3 puntos por los que puedas
estar agradecido. Tambien puedes describirlos con mas detalle: ;Que ocurrio? ;Quée hizo
por ti? ;Que has hecho para que tuviera lugar?...



- Y un diario de varios anos, por ejemplo, un diario de gratitud de 3 ¢ 5 anos, puede tener
un atractivo especial. Asi, a partir del 2° ano podemos volver a encontrar las entradas de
los anos anteriores. Leerlo y recordarlo es bonito y nos motiva especialmente a hacer una
anotacion cada dia.

- Hay familias que tienen un gran cuenco y todos pueden escribir momentos de gratitud
en pequenos trozos de papel y ponerlos alli. Con regularidad, todos se sientan juntos y
leen estas notas en voz alta y las disfrutan.

Sin embargo, para conseguir el efecto positivo cientificamente demostrado, es necesaria
una aplicacion regular y persistente." Vaya, ya esta el primer dedo crispado para esta
noche.. “.Y te encuentras con una sonrisa: “Vaya, ya esta aqui el siguiente...”

Es posible que desarrolles un movimiento de ‘"gratitud’, un tic de los dedos.. Un
maravilloso efecto secundario que demuestra que nuestra mirada esta entrenada y esta
magnetizada para capturar estos momentos.

¢Habia aspectos en tu lista de gratitud donde estuvieras agradecido por tus propias
cualidades o algo en relacion a ti mismo? Muchas veces dejamos de lado estos puntos.

Aqui proponemos otro gjercicio que favorece el apreciarnos a nosotros mismos:
De nuevo adquiere esa postura comoda, tranquila y atenta para sentir tu interior.

Cierra los ojos y deja que las preguntas resuenen realmente en tu interior.. y explora lo
que surge en tu resonancia.

Date un momento y piensa qué dos o tres cosas aprecias de ti mismo. Algo que
realmente te gusta de ti mismo desde el fondo.

No hace falta que compartas nada en este momento, no tienes que decirle a nadie quée
cosas son. Asi que puedes ser realmente honesto contigo mismo.

A veces nos es mas facil valorarnos a nosotros mismos cuando nos damos cuenta de que
estas cualidades positivas han crecido junto con las contribuciones positivas de otros.

¢Hay tal vez algunas personas que contribuyeron a ayudarte a desarrollar esas buenas
cualidades?

¢Quiza amigos, padres, profesores o incluso libros escritos por otras personas?
Si es asi, piensa en cada persona y enviale algo de gratitud y aprecio.

Cuando nos damos aprecio a nosotros mismos, lo damos a su vez a todas aquellas
personas que nos han alimentado y nutrido .

Prueba el hecho de que te gusta algo de ti mismo y saboréalo...



Nuestro miedo mas profundo no es ser inadecuados, nuestro mayor miedo es nuestro
poder inconmensurable, es nuestra luz, no es nuestra oscuridad lo que nos aterra. Optar
por la mezquindad no sirve al mundo, no hay lucidez en encogerse para que los demas
no se sientan inseguros junto a ti, nuestro destino es brillar como los ninos, no es el de
unos cuantos, es el de todos, y conforme dejamos que nuestra luz propia alumbre,
inconscientemente permitimos lo mismo en los demas y al liberarnos de nuestro propio
miedo, nuestra presencia automaticamente libera a otros.

Extracto de: Marianne Williamson - 1993



Semana 10+

Wq Practica informal

- Practica "Interiorizar lo bueno" varias veces al dia.

- Practicar la atencion plena en la vida cotidiana: comer con atencion, jugar con los ninos
con atencion, etc.

- Pausas para la autocompasion

- Realiza el gjercicio de los 10 dedos de la gratitud con regularidad por tu cuenta; puede
introducirse a modo de revision diaria con el nino.

- Crea cartas de compasion para facilitarte las cosas en los momentos dificiles, cultivando
las cualidades de la autocompasion y la autocompasion.

A Meditacion
Continua meditando segun tus propios deseos; elige una o dos meditaciones con las que
resuenes.

Si es posible, encuentra un lugar en tu casa que puedas "preparar’ para tus meditaciones.

Intenta encontrar un momento en tu semana en el que puedas programarlo facilmente.

" Ser padres

Alimentar la relacion de pareja como companeros de vida.
Salir a cenar a la luz de las velas o cualquier otra accidn como pareja.

Hablar sobre los hijos y la educacion en estos momentos esta estrictamente prohibido!

Invitaciones a mi mismo: Quiero estar contigo.

iSalir y divertirse! Quiero encontrar momentos para simplemente disfrutar de la
desconexion

iY esos regalos pueden durar el resto de la vida con hijos!



