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21w} Asociacion Profesional de
*YMBSR riticiores Midfutness mes

Il JORNADAS DE MINDFULNESS
PARA UNA VIDA CONSCIENTE

Bilbao, 22y 23 de octubre de 2021

Formato dual: presendial y online en directo

www.mbsr-instructores.org
jornadas@mbsr-instructores.org



< Presentacion:

Cualquier momento es una oportunidad para estar presentes; incluso los
momentos de incertidumbre y dificultad que, en mayor o menor medida,
estamos viviendo las personas en estos Gltimos tiempos son una oportunidad
para crecer y transformarnos, si prestamos atencion. Por el contrario, si
estamos distraidos es facil dejarnos llevar por las circunstancias, el miedo y
las preocupaciones que estén a la orden del dia.

Es en este contexto cuando el valor de Mindfulness se hace alin mas relevante
si cabe, al ofrecernos herramientas practicas para mantener la mente
centrada en el presente y en calma sea cual sea la experiencia que estemos
viviendo.

Vivir con conciencia plena es ser consciente de como estan el cuerpo y la
mente instante tras instante, aceptando la experiencia tal y como es, incluso
cuando es dolorosa o dificil.

Es una capacidad que requiere coraje para reconocer que aveces lo que nos
toca vivir no es lo que deseariamos. Una mente tranquila facilita
experimentar claridad, armonia y conexion.

En estas Il Jornadas de Mindfulness para una Vida Consciente vamos a
explorar aplicaciones de Mindfulness enla vida actual mediante conferencias,
talleres interactivos y didlogos en torno a cuatro bloques teméticos: cuerpo,
mente, corazon y conexion.

Lo haremos de la mano de maestros de meditaciéon, neurocientificos,
instructores de Mindfulness y expertos en acompafamiento a personas desde
distintas perspectivas.

Son una oportunidad para aprender a afrontar los desafios personales y
colectivosdesde lasabiduriay la bondad que reside en todos nosotros.




Programa

Viernes 22 de octubre de 2021

16:30 a 17:30 ACREDITACIONES asistentes presenciales.
17:30 a 17:45 BIENVENIDA a cargo de Fiona James,
presidenta de la Asociacion Profesional de Instructores de
Mindfulness MBSR.

17:45 a 18:15 PRESENTACION Il JORNADAS a cargo de
Nicolas Zuniga y Georgina Badosa, instructores
acreditados de MBSR.

BLOQUE 1- CUERPO

Uno de los fundamentos de la presenda

18:20 a 19:10 DIALOGO: “Qué estamos y como estamos
viviendo hoy” a cargo de Bugui Garcia, facilitador y coach

sistémico, junto con Amaia Helguera, coach e instructora
certificada de MBSR.

19:15 a 20:05 TALLER: “Pausa y silencio” a cargo de Mita
Adriana Beutel, terapeuta corporal especializada en
Mindfulness en Movimiento.

20:10 a 21:00 PRACTICA MEDITATIVA: “El corazén del
silencio” a cargo de Manu Marifio, maestro de meditacion
Vipassana, discipulo de Ajahn Dhiravamsa.

21:05 a 21:30 CIERRE del dia a cargo de Amaia Helguera,
instructora certificada de MBSR.

Sabado 23 de octubre de 2021
BLOQUE 2 - MENTE

La manera en que vemos la realidaa

9:00 a 9:40 PRACTICA MEDITATIVA “Sobre la
impermanencia” a cargo de Lama Dondrub, maestro
budista fundador del proyecto Sangha Activay coach.

9:45 a 10:35 CONFERENCIA: “Neurociencia de la
meditacidn” a cargo de Nazareth Castellanos, Lic. en Fisica
tedrica y Dra. en Medicina-Neurociencia por la UAM. Dirige
la Catedra de la Univ. Complutense de Madrid de
Mindfulness y Ciencias Cognitivas.

10:50 a 11:40 TALLERES:

+ Sala 1: “Practica de Mindfulness a través del juegoy el cuento”
acargo de Gemma Sanchez, creadora de recursos educativos,
formadora en mindfulness y desarrollo personal.

- Sala 2. “Entrenar la mente-corazon para afrontar las
dificultades: el valor de la (auto)compasion” a cargo de Sylvia
Comas, Instructora certificada de MBSRy MBCL, fundadorade
Mindfulness con Corazon.

11:40 a 12:00 DESCANSO.

BLOQUE 3 - CORAZON
Ra_]utanao las emodones a través de la compasion

12:00 a 12:50 CONFERENCIA: “Atencion plena durante el
embarazo, la base del cuidado y del vinculo” a cargo de
Andrés Martin, Dr. en psicologia, Dir. del Instituto
esMindfulness junto con MTeresa Oller, instructora
certificada de MBSR en el proyecto IMPACT.

13:00 a 13:50 TALLERES:

+ Sala 1: “Transformar lasemociones aflictivas en emociones de
comunion en el entormo de final de vida y duelo” a cargo de
Mar Lopez, instructora de Meditacion Zen y MBTB, Dir.2 de la
Fundacion Vivir un buen morir.

+ Sala 2: “Mindfulness y trauma en tiempos de crisis” a cargo de
Valentin Méndez, Fundador y Dir. de CULTVO - Instituto de
Ciencias para el Florecimiento Humanao®.

14:00 a 14:30 PRACTICA MEDITATIVA: “Préctica para abrir el
corazon” a cargo de Mertxe Eiguren, Instructora certificada
del Cultivo de la Compasion CCT, Univ. Stanford.

14:30 a 16:15 COMIDAY DESCANSO.
BLOQUE 4 - CONEXION.

Soy parte de un ¢0d0 :

16:15 a 16:45 PRACTICA MEDITATIVA “Meditacién para
calmar la mente o pequefias practicas para cambiar el
cerebro” a cargo de Berta Meneses, religiosa filipense y
maestra zen, Escuela Sanbg-Zen.

16:50 a 17:40 CONFERENCIA: “La Humanidad Compartida”
a cargo de Claudio Araya, Dr. en psicologia, especialista en
Mindfulness relacional y autocompasion.

17:50 a 18:40 PRACTICA ADVAITA: “Presencia consciente a
través del canto y el silencio” a cargo de Jordi Dinakar,
conocedor experiencial de la No Dualidad (Advaita y Tantra
de Cachemira).

18:45 a 20:00 MESA REDONDA: “Como confluye cada

tradicion en las practicas contemplativas”. Con la

participacion de:

- Berta Meneses, religiosa filipense y maestra zen, Escuela
Sanbo-Zen.

» Lama Dondrub, maestro budista fundador del proyecto
Sangha Activay coach.

« Abd al-Wadud Sabaté, maestro sufi, fundador del Centro Sufi
de Barcelona.

= Manu Marifio, maestro de meditacion Vipassana, discipulo de
Ajahn Dhiravamsa.

» Moderada por Algjandro Moreno, Instructor acreditado de
MBSR y mindfulnessen prisiones.

20:00 a 20:30 PRACTICA MEDITATIVA SUFI a cargo de Abd
al-Wadud Sabaté, maestro sufi, fundador del Centro Sufi
de Barcelona.

20:30 a2 21:00 CIERRE DE LAS JORNADAS.



« Quiénes somos:

La Asociacion Profesional de Instructores de Mindfulness MBSR es una entidad que
aglutina a instructores/as acreditados en el curso de reduccion de estrés en base a
Mindfulness, MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction).

Asodacion Profesional de
Instructores Mindfulness-MBSR

MBSR es un programa psicoeducativo que durante 8 semanas entrena y cultiva la
conciencia plena o Mindfulness de manera que cada participante pueda desarrollar

resiliencia cultivando recursos internos con los que afrontar de forma eficaz el estrés,

el malestar o el dolor.

< Inscripciones:

La asistencia a las Il Jornadas de Mindfulness para una
Vida Consciente requiere formalizar la inscripcion y
pagar el precio de entrada. Este afo es posible asistir
presencialmente y también seguir las Jornadas online
en directo. Las plazas presenciales son limitadas y por
ello se requiere optar por una modalidad (presencial u
online) en el momento de formalizar la inscripcion. En
el formato online, la participacion en los talleres sera
como observador, no interactuando con los ponentes.

9 Precio:

Entrada a las Jornadas modalidad presencial:
Precio general 60€.

Las personas que se inscriban antes del 15 de
septiembre de 2021, asi como los asociados, se
beneficiaran de un descuento siendo el precio de
inscripcion 50€.

Entrada a las Jornadas modalidad online y en directo:
Precio general 30€.

¥ Forma de pago:

www mbsr-lnstructores org/Jornadas mmdfulness par
a-una-vida-consciente/

ESZS 0128 0508 6001 0002 8107 |nd|cando nombre y
apellidos del asistente. Para la confirmacion de plaza
se requiere enviar por email copia de la transferencia
(en el caso de utilizar esta forma de pago), email y
teléfono de contacto a:
jornadas@mbsr-instructores.org

Avenida Abandoibarra, 3
48009 Bilbao
https://www.ehu.eus/es/web/bizkaia-aretoa/eraikina

jornadas@mbsr-instructores.org
www.mbsr-instructores.org
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