Taller de Atencioén Plena (Mindfulness)
RECURSOS

Definicidon: “Atencion Plena es prestar atencion de manera consciente a la experiencia del momento
presente, con interés, curiosidad y aceptacion”. Jon Kabat-Zinn (Fundador programa REBAP).

Practicas: Respiracion consciente, dialogo consciente, caminar consciente, alimentacion consciente,
escaneo corporal, meditacion y yoga.

Actitudes fundamentales: No juzgar, paciencia, mente de principiante, confianza, no esforzarse,
aceptacion y dejar ir (ceder, soltar).

LIBROS

e Kabat-Zinn, Jon. Mindfulness en la vida cotidiana.
e Kabat-Zinn, Jon. La practica de la Atencidn Plena.
¢ Kabat-Zinn, Jon. Vivir con plenitud la crisis.

¢ Siegel, Daniel. Cerebro y mindfulness.

ARTICULOS
Qué es el mindfulness.

https://meditacionypsicologia.com/meditacion/que-es-el-mindfulness/

Como hacer el dialogo consciente.

https://www.psyciencia.com/dialogo-consciente-una-practica-compartida/

VIDEOS
Mindfulness: Caonsciencia de la respiracion.

https://voutu.be/gitVekeymiE

Mindfulness: Meditacion guiada.

https://youtu.be/li8o54xi5qw

Mindfulness: Escaneo corporal, informacion y audio guiado.

https://meditacionypsicologia.com/mindfulness/el-escaner-corporal/amp/

Programa REBAP (Reduccién de estrés basado en Atencidn Plena),

Formato Jon Kabat-Zinn, duracidn 2 meses. www.sasanacelombia.com

Facilitadora: Nora Rodriguez D’Aleman. Certificacion curso REBAP. noracrd@gmail.com



