SEMINARIO INTENSIVO DE MINDFULNESS PARA EL TOC
ASOCIACION TOC GRANADA

24y 25 de Abril, 2021 - Hotel Los Cerezos, Monachil.

“Una de nuestras mayores limitaciones como humanos es que creemos en todo lo que la mente
dice. Una de nuestras mayores libertades es que podemos cambiar nuestra mente y aquello
que creemos”. Dr. Fabrizio Didonna

¢Hasta qué punto estamos realmente en contacto con nuestra experiencia en el momento
presente, y hasta qué punto estamos atrapados en nuestra mente? Nuestra mente nos lleva a
lugares que no tienen nada que ver con la experiencia real en el momento presente. Muy a menudo
transformamos la mente, una herramienta 1til y poderosa, en un problema, un enemigo. Pero la
mente no es en absoluto un enemigo; es una herramienta a nuestro servicio. El problema radica
en como utilizamos la mente. A través de la practica regular de mindfulness, puedes cambiar la
relaciéon distorsionada que tienes con tu mente, reduciendo tu vulnerabilidad a los modos
reactivos de la mente (por ejemplo, rumiacion y obsesion), y convertirte gradualmente en un
observador no reactivo y no enjuiciador de tus pensamientos. Dejaras de sentirte como una
victima o un esclavo de tus pensamientos. La atencion plena te ensena a no creer todo lo que tu
mente te dice, a entender que los pensamientos no son hechos, a liberarte de la tirania de estos
acontecimientos mentales inofensivos.

La Asociacion TOC Granada tiene el placer de convocar el segundo Seminario de Mindfulness para
el TOC. Este seminario forma parte de un programa de encuentros regulares mediante los que la
Asociacion TOC Granada pretende ofrecer una experiencia directa de la validez del Mindfulness
como un poderoso antidoto contra el TOC y sus mecanismos obsesivos.

Este seminario esta dirigido exclusivamente a personas con TOC y a sus familiares, (siempre que de
su consentimiento el afectado familiar).

Plazas limitadas: 15 asistentes maximo

*+ Reservas e inscripciones:
Asociacién TOC Granada. Mévil: 689 189283
Email: tsocial.atocgranada@gmail.com
Requisitos especiales: indiquenos al realizar su reserva si tienen algin requisito
dietético.

+ Lugar: Hotel “Los Cerezos”, Monachil. Av. Libertad, s/n, 18193 Monachil, Granada. Sitio
web: www.loscerezos.com

* Fecha: 24 y 25 de abril, 2021

 Precio:
- Sélo seminario (incluye el almuerzo del sabado): 79€


http://www.loscerezos.com/

- Seminario + alojamiento en habitacion doble de uso individual
(incluye almuerzo y cena del sdbado, y desayuno del domingo):

Seminario: 79€ + Alojamiento y comidas: 62€ = 141€

- Acompainante en habitaciéon doble con pension completa: 29€

La reserva de plaza se hara efectiva una vez se haya realizado el ingreso de 79€,
correspondientes al seminario, en el siguiente n® de cuenta de la Asociaciéon (La Caixa):
ES04 210057112101 0024 4338

Indicar nombre y en concepto: Seminario de Mindfulness para el TOC. Enviar justificante
del ingreso a: tsocial.atocgranada@gmail.com

Si se opta por el alojamiento o se asiste como acompafante, la cantidad restante se abonara
directamente al Hotel “Los Cerezos”

Programa:

Sabado, 24 de abril:

9.45 — 10.00 h: Recepcion de los participantes

10.00 — 10.45 h: Introduccion a cargo de la psicbloga Mar Torrecillas Molina de la
Asociaciéon TOC Granada

10.45 —13.30 h: Desarrollo del programa de Mindfulness para el TOC

13.30 —13.45 h: Pausa

13.45 — 15.00 h: Desarrollo del programa de Mindfulness para el TOC

15.00 — 17.00 h: Almuerzo

17.00 — 20.00 h: Desarrollo del programa de Mindfulness para el TOC

21.00 h: Cena y descanso

Domingo, 25 de abril:

9.00 —9.30 h: Desayuno

9.30 — 11.30 h: Desarrollo del programa de Mindfulness para el TOC
11.30 — 12.00 h: Pausa

12.00 — 14.00 h: Desarrollo del programa de Mindfulness para el TOC
14.00 h: Cierre y despedida

Docente: el seminario serd impartido por Carmen Le6n Lopez. Monitora del Taller de
Yoga y del Taller de Mindfulness en la Asociacién TOC Granada.

Importante:
Se ruega puntualidad en la asistencia a todas las actividades.

Se recomienda usar ropa coémoda, traer esterilla de yoga o similar, cojin, y cuaderno y
boligrafo para realizar anotaciones.


mailto:tsocial.atocgranada@gmail.com

MINDFULNESS Y EQUILIBRIO EMOCIONAL
SEMINARIO DE FIN DE SEMANA

ASOCIACION TOC GRANADA

PRESENTACION

Este programa intensivo de Mindfulness y Equilibrio Emocional constituye
una valiosa oportunidad para comprender y experimentar la relevancia y el
significado de la aplicacion de las practicas de Mindfulness en el
tratamiento del TOC.

Durante este retiro los participantes encontraran un espacio y un tiempo
exclusivos para nutrirse y cuidarse a si mismos, asi como para atender a su
mundo interno en una atmosfera relajada, sin tener que ocuparse de otras
responsabilidades.

Los participantes recibiran acompafiamiento, apoyo Yy sosten para obtener
el maximo provecho de este programa y una guia adecuada para realizar las
practicas. Se beneficiaran ademas de la convivencia, de las charlas grupales
y de la toma de conciencia que se fomente a través de las practicas
propuestas y del proceso de indagacién guiado.

DESCRIPCION Y METODOLOGIA

Se trata de un seminario tedrico-practico. Las intervenciones teoricas se
presentaran alternadas y acompafadas de ejercicios y actividades, practicas
guiadas, y dialogos.

Se utilizaran diversos recursos audiovisuales.

El programa promueve un proceso de aprendizaje experiencial centrado en
la sanacion y el establecimiento de nuevos patrones mentales vy
emocionales que fomenten el cultivo de un bienestar personal y relacional
sostenible. Inspirdndonos en la sabiduria contemplativa que engloba al
Mindfulness, se abordaran una diversidad de ideas, practicas meditativas,
dinamicas grupales y ejercicios con el fin de que los participantes aprendan
a ir aprovechando gradualmente sus propios recursos interiores para sanar,
fortalecerse y florecer como seres humanos.

Uno de los enfoques principales de este programa de fin de semana se centra



en motivar a los participantes a establecer y comprometerse con una
practica regular para que los beneficios puedan perdurar y los nuevos
habitos de pensamiento arraiguen profundamente.

Se recomienda usar ropa cOmoda, traer esterilla de yoga o similar, cojin, y
cuaderno y boligrafo para realizar anotaciones.

OBJETIVOS

A través de este seminario se pretende que los participantes aprendan a:

Comprender los mecanismos del TOC y el potencial del mindfulness
para transformar los pensamientos perturbadores, las emociones
dificiles y las sensaciones dolorosas.

Aprender a relacionarse con la experiencia interna y externa de forma
constructiva y saludable.

Identificar y comprender habitos y patrones de pensamiento/emocion
perjudiciales, disminuir la reactividad y generar respuestas positivas.
Cultivar la aceptacion y comprender que en la raiz del sufrimiento
esta el rechazo y la resistencia a acoger la realidad tal como es.
Definir propoésitos y valores que otorguen sentido a la vida propia y
gue generen habitos beneficiosos para uno mismo, para los demas y
para el entorno.

CONTENIDOS

> ¢Queé es Mindfulness? La clave para el equilibrio y la felicidad

sostenible

- Salir de la mente, habitar el presente.

- Aprender a rescatar el sentido de totalidad y presencia que
hemaos perdido.

- El compromiso sincero con la practica de mindfulness: solo a
través del cultivo regular de la practica se producira el
aprendizaje, el crecimiento, la sanacion y la transformacion.

Practica guiada:  Atencion plena al cuerpo, a los sentidos, a la

respiracion y a los pensamientos.



>

Mecanismos del TOC y como el Mindfulness puede

ayudar.

>

Mecanismos cognitivos que activan, perpetuan y refuerzan el
TOC.

Responder en lugar de reaccionar: aprender a relacionarnos con
nuestras experiencias internas y externas de manera saludable.
Mindfulness y su funcién en la activacion del sistema afectivo
de calma y satisfaccion.

Desarrollando una relacién saludable con nuestras

emociones y nuestros pensamientos.

Una relacion bidireccional: sentimos lo que pensamos,
pensamos lo que sentimos.
Identificar los pensamientos obsesivos.

La mente que observa y la mente que piensa.

Actividad: Ejercicio de los pensamientos y emociones.
Practica guiada: El conductor de autobus.

Video:

>

Una visita inesperada.
Compasion hacia las voces internas.

El cultivo de la aceptacion: cualidad clave para el cambio.
Lo que la aceptacion es y no es.

Identificando las resistencias y los “deberias”.
Lo que las personas con TOC deberian aceptar.
Renunciar conscientemente a los mecanismos de evitacion.

Practicas guiadas: Cultivar la aceptacion.

Acoger los sentimientos dificiles.

» Esclarecer nuestras intenciones y conectar con nuestros

valores: fortaleciendo nuestro equilibrio emocional.
¢ Qué son las intenciones? ¢ Qué son los valores? El timén que
guia el barco.
Tres aspectos basicos de la mente: cognicion, emocion e
intencion.
¢ Por qué estas aqui? ¢ Y por qué decidir hacer algo a menos que
otorgue un mayor sentido a tu vida?

Actividad: Definir intenciones.
Préacticas guiadas: El pozo.

Yoga Nidra y la resolucion positiva.



> Despertar la compasidn y abrazar nuestra vulnerabilidad:
relacionarse con el sufrimiento de forma constructiva y sana.

- Los beneficios de la practica de la autocompasion frente a las
emociones de vergiienza, auto-critica y culpa.

- Dejar de afadir sufrimiento a las situaciones dolorosas:
responder al sufrimiento de forma constructiva y prevenir
sufrimientos futuros.

- La libertad de elegir nuestra actitud: practicar estar presentes
con una actitud abierta y con coraje.

Actividad: Explorando la autocompasion a través de la
escritura.
Practica guiada: Meditacion de la compasion.

DOCENTE

El seminario sera impartido por Carmen Leon Lépez:

Monitora del Taller de Yoga y del Taller de Mindfulness y
Gestion Emocional en la Asociacion TOC Granada.

Monitora de Yoga y Mindfulness en FAISEM, Fundacién
Andaluza para la Integracién Social del Enfermo Mental.

- Fundadora y Directora del Centro de Yoga Shivambu.
Docente de los Cursos de Formacion de “Yoga y Mindfulness
para reducir el estrés laboral” en la empresa internacional
Northgate (Granada, Madrid).

- Profesora Certificada de Yoga y Meditacién con 20 afios de
experiencia. Ademas de impartir talleres en el ambito de la
salud mental, ensefia talleres y retiros en distintos entornos y
con distintos colectivos, en Espafia y en el Reino Unido.
Formadora de la Certificacion Profesional en Masaje
Tailandés.

« En la actualidad cursa el Programa de Psicoterapia

Contemplativa del Instituto Nalanda para las ciencias
contemplativas.



Ha realizado el ciclo formativo de Dialogos Filoséficos con
la filésofa y asesora Monica Cavallé Cruz. La ensefianza y
experiencia profesional y personal desarrollada en esta
formacidn han resultado de gran utilidad en cuanto a las
aplicaciones filosoficas y psicoldgicas de las grandes
tradiciones de sabiduria en el ambito del yoga y de la salud
mental.

Mas informacion en: www.carmenleon.info



