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RODUCCION

Ahora estoy convencida de que el mal nunca puede ser «radical»,
— A R E N D T sino Unicamente extremo, y que no posee profundidad ni tampoco

ninguna dimensién demonfaca. Puede extenderse sobre el mundo

entero y echarlo a perder precisamente porque es un hongo que

invade las superficies. [...] Esa es su «banalidad». Solamente el bien

tiene profundidad y puede ser radical.

Al igual que Hannah Arendt, cuando empezamos los trabajos que derivarian en el
manual que ahora tiene en sus manos, nos encontramos frente de una violencia ante-
riormente desconocida para nosotros. La violencia en México, con sus mas de 200,000
homicidios dolosos, empezaba a sobrepasar los nombrados “poligonos de violencia”
e invadir toda nuestra cotidianidad. Esta problematica de la violencia también supe-
raba el conocimiento y, por ello, a las medidas puestas por el gobierno en materia de
solucién, prevencion y atencién a este fenédmeno.

Los que escribimos y aportamos en este manual nos encontramos en la comprome-
tedora posicién de ser parte de la sociedad civil organizada y la academia. En conse-
cuencia, al menos el imperativo social, nos sefiala a nosotros esperando soluciones;
alternativas de prevencién, por lo menos. Exactamente igual que compaferos en la
misma situacion, haciamos lo que podiamos, en un fendmeno que nos desbordaba
en todos los niveles de la sociedad.

En el Centro de Desarrollo y Atencién Terapéutica CEDAT A. C., llevabamos, desde
hace al menos una década, observando el crecimiento de la violencia en los jovenes.
Desde un enfoque de derechos humanos, salud mental y politica publica desarrolla-
bamos metodologias alrededor del arte para atender la identificacién de los jovenes
con comportamientos violentos y la busqueda de habilidades para la paz.



Aunque la literatura y la practica de muchas organizaciones como la nuestra apoyan
este enfoque, nosotros no estabamos del todo satisfechos. Elementalmente porque,
salvo algunos testimonios de éxito, no teniamos forma de probar objetivamente que

nuestro trabajo disminuia la violencia en los jovenes. Aln tenemos compafieras y
companeros que hacen un trabajo valiosisimo a través del arte con grupos vulnerables
y, tristemente, la evidencia cientifica de esas intervenciones es escaza. No es nece-
sario que todo tenga evidencia cientifica, pero, en nuestro caso particular, nuestra fe
necesitaba pruebas. Esta decisién nos cambié la manera de intervenir en lo social y la
recomendamos ampliamente tanto para gobiernos como sociedad civil.

El protocolo Mente Libre para la disminucién de conductas impulsivas basado en atencién
plena, (en adelante protocolo Mente Libre), es producto de la busqueda por generar
modelos de prevencidn de violencia, en el contexto latinoamericano, que muestren
evidencia de resultados con rigor cientifico. Se trata de un protocolo de intervencion
con evidencia rigurosa, cientifica y costo-eficiente, disefiado para disminuir reinciden-
cia delictiva y comportamientos violentos en jovenes vulnerables a la violencia. Ello a
través de Terapia Cognitivo Conductual (TCC) basada en atencién plena' (MBCT)?

! Atencién plena (mindfulness) es una técnica basada en el entrenamiento de la atencién a través de la observacién detallada, presente
y sin juicios de las sensaciones del cuerpo, emociones y pensamientos.

2 MBCT, por sus siglas en ingles: Mindfulness-based Cognitive Therapy.



MANUAL DEL FACILITADOR MENTE LIBRE

que incluye habilidades cognitivas de autorregulacion emocional, control de impulsos
y gestién de emociones. No obstante, la discusion tedrica de la complejidad de los
jovenes y de esta metodologia se aborda en un segundo manual planeado publicar en
un segundo momento, también dentro del contexto de la colaboracién entre CEDAT,
A.C.y la Agencia de los Estados Unidos para el Desarrollo Internacional (USAID).

Por recomendaciones de J-PAL (Abdul Latif Jameel Poverty Action Lab) se decidié
separar el manual del facilitador: Mente Libre del manual operativo o de implementa-
cion del modelo. Especificamente, el manual de operacién esta dirigido a los directivos
y supervisores responsables de garantizar los minimos necesarios para llevar a cabo
el modelo, su monitoreo y evaluacion. Por otra parte, el Manual del Facilitador (aqui
presente) pertenece a un compendio dedicado a especificar y dar orientacién en la
implementacién del protocolo Mente Libre. Su objetivo es ofrecer a profesionales e
instituciones formadas (o interesadas en capacitarse) una herramienta terapéutica
basada en las técnicas de atencion plena (mindfulness) o Mindfulness-based Cognitive
Therapy (MBCT), dentro del marco tedrico de la neuropsicologia.

El manual del facilitador esta compuesto por cinco secciones. Las primeras dos, referentes
al marco tedrico, se centran en la presentacion de algunos conceptos y perspectivas
tedrico-metodoldgicas. No se pretende mostrar el “estado del arte”, ni agotar el tema;
el objetivo es ubicar las actividades del protocolo en el contexto tedrico apropiado y
dotar al potencial facilitador de conceptos ineludibles.

Las secciones tres y cuatro estan dedicadas a esclarecer las herramientas y la formacion
necesaria de los facilitadores. Dentro de estas, también se presentan dos apartados
que consideramos imprescindibles para aquellos que se interesen seriamente en la
aplicacién del protocolo Mente Libre: ) Requisitos y condiciones para implementar
el protocolo enfocado a detallar los principios rectores, asi como a explicar las bases
del mismo; y 2) “Habilidades de facilitacion”, donde se presentan de manera sucinta
y explicita los minimos indispensables de formacién para la aplicacién del presente
protocolo. Este elemento es crucial, ya que el presente documento esta disefiado para
orientar a facilitadores apropiadamente formados y no pretende sustituir la formacion
disciplinada y de largo plazo. Dicho de otro modo, el impacto en los jévenes esta di-
rectamente relacionado con la pericia y experiencia del facilitador que implemente el
protocolo. Frecuentemente, al abordar este tema, nos cuestionan lo siguiente: "Dado
que el protocolo Mente Libre es para profesionistas especializados jpor qué hacerlo
publico?, jpor qué no reservarlo como parte de alguna “formacién” o “certificacién”
por parte de CEDAT?". Esta pregunta la abordaremos a detalle en dicho apartado. Por
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otro lado, como dijimos antes, el protocolo Mente Libre fue disefiado con la finalidad
de extenderlo como una accidn institucional o politica publica. Para tal efecto, desa-
rrollamos en colaboracién con el Abdul Latif Jameel Poverty Action Lab (J-PAL) y la
Agencia de los Estados Unidos para el Desarrollo Internacional (USAID), desarrolla-
mos una una metodologia de transferencia en la que se detalla el procedimiento para
operativizar el programa. Esta responde a la necesidad de las instituciones publicas y
organizaciones de la sociedad civil de implementar el protocolo y reducir la curva de
aprendizaje que nosotros tuvimos al principio a través de rutas de implementacion,
listas de minimos y esperables, estrategias de gestién, y metodologias de monitoreo,
evaluacién e impacto.

A partir de la seccién cinco se brinda una especificacién detallada de cada una de las
diez sesiones que integran el curriculo del protocolo Mente Libre. La intencién del
Manual del Facilitador es ofrecer a este una herramienta detallada de los componen-
tes de las sesiones. Cada sesién inicia con un esquema de sus elementos y objetivos,
posteriormente se detalla cada elemento sugiriendo instrucciones y reflexiones. De
este modo, las sesiones de la uno a la tres estan enfocadas en reconocer el estado de
la mente, las practicas de atencidn y los impulsos automaticos. Las sesiones cuatro,
cinco, seis y siete van encaminadas al manejo de emociones dificiles y la preocupacién.
Las ultimas sesiones se enfocan en herramientas prosociales.

Esperamos que este manual sea un companero para aquellos interesados en ofrecer
alternativas para los adolescentes y jovenes que, en general, sufren el tener que res-
ponder por sus acciones.

Finalmente, queremos expresar nuestro agradecimiento a todas las personas que
estuvieron involucradas en el desarrollo y evaluacién de este protocolo, en especial
a la Dra. Araceli Sanz quién nos abrié las puertas de su laboratorio y nos permitié
dar el giro cientifico que tanto buscabamos. De igual manera, agradecemos a USAID.



| CONCEPTOS
Y PERSPECTIVAS

TEORICO-
METODOLOGICAS

La aproximacién tedrica para la construccién del protocolo Mente Libre esta basada en
neuropsicologia; mas especificamente en los modelos de intervencion de atencion plenay
Terapia Cognitivo Conductual o MBCT. La comprensién de la problematica y del impacto
de la intervencién involucra protagénicamente a la psicologfa del yo y a la neurociencia;
aunque tiene una vision socioldgica y de politica publica de manera transversal.

Dicho de forma simple, el abordaje tedrico abarca dos ambitos: en primer lugar,
transformar la cognicion; es decir, la forma mediante la cual el adolescente percibe la
realidad y a si mismo. En segundo lugar, la capacidad cognitiva; refiriéndose al conjunto
de factores neuroldgicos que tiene el adolescente o joven para percibir los estimulos
externos e internos. Frecuentemente para explicar esto decimos que los factores
neurolégicos son similares al hardware o equipamiento de una computadora, mien-
tras que la cognicion es el software que se ejecuta mediante ese equipo, el primero
faculta, el segundo realiza. Otra forma de definicidn seria sefalar que el primero es la
“capacidad para pensar” mientras que el segundo es “en qué esta pensando”.

Estos dos pilares son importantes en el disefio, implementacién y evaluacién del proto-
colo. Por ejemplo, observamos que un sesgo comun es evaluar Unicamente el cambio
cognitivo de los jovenes solamente. En nuestra experiencia, los jévenes distinguen con
claridad el riesgo, sin embargo, su estructura neuroldgica esta entrenada para anular
la reflexién bajo el impulso.
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Esto no supone necesariamente una enfermedad o dafio neuroldgico, sino el establecimiento
de una estructura cerebral producto de una vida—en todos los casos— llena de violencia.

1.1 Conducta y emociones

La literatura ha sugerido un nexo entre los adolescentes infractores y diversas altera-
ciones en la conducta, las emociones y —por ende— en la salud mental. Por ejemplo,
se ha reportado que los adolescentes infractores presentan conductas agresivas y
que con frecuencia cometen actos en contra de las normas sociales (Fairchild et al.,
2008; Harrington & Maskey, 2008; Toupin, Déry, Pauzé, Mercier & Fortin, 2003);
ademas suelen presentar escasa o nula empatia con sus pares (Rey-Anacona, 2003)
y rasgos psicoldgicos como impulsividad, busqueda de sensaciones, inconformismo y
extroversién (Daderman, 1998). De igual manera, suelen presentar apatia, labilidad
emocional y tienden a basar su interaccion con el ambiente en la agresividad y la ira
(Bonilla & Fernandez, 2006).

Ademas de lo anterior, se sabe que los jovenes infractores suelen padecer alteracio-
nes en el procesamiento de las emociones, en particular, se ha postulado que suelen
presentar dificultades para regular sus emociones, por lo que resultan incapaces de
lidiar con sentimientos negativos intensos (Bielas et al., 2016). De igual manera, se
ha insistido en que este tipo de poblacién presenta con frecuencia dificultades para
reconocer emociones en estimulos faciales, principalmente los estimulos de miedo,
tristeza y enojo (Marsh & Blair, 2008; Leist & Dadds, 2009).

1.2 Conducta y cognicion

Al respecto, no solo se ha relacionado el comportamiento agresivo/delictivo en jovenes
con un bajo rendimiento académico (Richardson et al., 2015) y alteraciones en habili-
dades verbales (Déry et al., 1999), sino también con carencias de recursos cognitivos
necesarios para asumir los valores aceptados socialmente, lo que suele traducirse en la
transgresion constante de las normas establecidas y en un patrdn general de desprecio
y violacion de los derechos de los demas (Alcazar, Verdejo, Bouso & Bezos, 2010).

De igual manera, se ha sugerido que dichos jovenes presentan dificultades para re-
solver problemas y advertir los efectos que sus actos tienen en las demas personas,
lo cual dificulta sus relaciones interpersonales y sociales (Chretien & Persinger, 2000;
Arango, Puerta & Pineda, 2008).

Aunado a lo anterior, se sabe que existe una relacién entre la expresion de la conducta
agresiva/delictiva con alteraciones en las funciones ejecutivas (Blair, Mitchell & Blair,
2005), en ese sentido, se han relacionado las alteraciones en memoria de trabajo y el
control inhibitorio con el desarrollo y mantenimiento de conductas violentas (Morgan
& Lilienfeld, 2000).
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1.3 Funciones ejecutivas

Se refiere a un conjunto de habilidades relacionadas con la estructura de funcionamiento
cerebral. En consecuencia, es comun que se les nombre como “funciones superiores”
o “habilidades superiores” al ser aquellas que funcionan procesos mas simples como:
la memoria de trabajo, la flexibilidad mental, el control inhibitorio de respuestas
preponderantes, el control y desplazamiento de la atencién, el auto-monitoreo, la
planeacion y la fluidez (Tang et al., 2012).

|.Memoria de trabajo: representada por la capacidad para mantener y manipular
informacion de forma activa para realizar una accion o resolver problemas (Bad-
deley, 1990).

2. Flexibilidad mental: se refiere a la capacidad para cambiar un esquema de accién
o pensamiento cuando la evaluacién de sus resultados indica que no es eficiente,
o a los cambios en las condiciones del medio y/o de las condiciones en que se
realiza una tarea especifica; requiere la habilidad de inhibir un patrén de respuestas
y poder cambiar de estrategia (Robbins, 1998).

3.Inhibicién de respuestas inapropiadas: permite retrasar o suprimir las tendencias
a generar respuestas impulsivas (Matthews, Simmons, Arce & Paulus, 2005).

4.Planeacion: se define como la capacidad para integrar, secuenciar y desarrollar
pasos intermedios para lograr metas a corto, mediano o largo plazo (Tsukiura,
Fujii & Takahashi, 2001).

5. Fluidez: se refiere a la velocidad y precisién en la busqueda y actualizacion de la infor-
macién, asi como en la produccion de elementos especificos en un tiempo eficiente.

Los diferentes elementos que conforman el funcionamiento ejecutivo constituyen
habilidades y capacidades que resultan fundamentales para realizar de manera exitosa
casi todas nuestras actividades diarias; ya que nos permiten romper con rutinas, tomar
decisiones, estimar los riesgos de nuestros actos, evaluar posibles consecuencias de
nuestros comportamientos, hacer planes a futuro y adaptarnos a situaciones nuevas.

1.4 ;Qué sucede cuando no hay un funcionamiento ejecutivo adecuado?

Diversos estudios sugieren robustas asociaciones entre déficits en el funcionamiento
ejecutivo y un conjunto de consecuencias adversas en diferentes aspectos de la vida,
tales como niveles altos de agresion, problemas de conducta, inatencién, problemas
entre sus pares, desercion escolar, depresion y abuso de sustancias durante la infancia
y adolescencia (Eigsti et al., 2006; Floyd & Kirby, 2001; Ivanov, Schulz, London & New-
corn, 2008; Mahone & Hoffman, 2007; Moffitt et al., 201 |; Perner, Kain & Barchfeld,
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2002; Riggs, Blair & Greenberg, 2003).

Se ha sugerido que un pobre funcionamiento ejecutivo en la infancia suele predecir
en la adultez un pobre ingreso econémico, baja satisfaccién laboral, relaciones inter-
personales inestables y poca salud fisica; por otro lado, un funcionamiento ejecutivo
adecuado predice bienestar y relaciones exitosas, asi como consecuencias positivas a
nivel social, emocional, conductual, econémico y fisico (Moffitt et al., 201 1. Dichos
hallazgos han incrementado el interés en desarrollar estrategias que tengan como
objetivo potenciar el funcionamiento ejecutivo en la infancia, de manera que este
promueva consecuencias favorables para el sujeto en la vida adulta (Duckworth, 2012).

1.5 Atencion plena (mindfulness)

Existe un creciente cuerpo de evidencia que sugiere que las intervenciones basadas en
practicas contemplativas conducen a una serie de resultados psicoldgicos positivos,
tales como la mejora del rendimiento cognitivo y la regulaciéon emocional, incluso a
cambios en la estructuray la actividad cerebral. De manera particular, un tipo de practica
contemplativa que ha adquirido especial atencién por la psicologia y la neurociencia
en las Ultimas décadas es la meditacion. Lo anterior debido a que parece tener efectos
favorables en la cognicién, la atencién y la toma de decisiones (Sun, Yao, Wei & Yu,
2015). De igual manera, se ha propuesto que diversos entrenamientos basados en
meditacion suelen relacionarse con una mejora en la capacidad de atencion, la cual estd
asociada, a su vez, con mejores habilidades para la regulacién emocional (Chambers
et al, 2009; Wadlinger & Isaacowitz, 201 1).

De un tiempo a la fecha, las practicas de meditacién han sido objeto de estudio;
particularmente, la forma en que estas pueden afectar la funcion del cerebro (Lutz et
al., 2007; Austin 2009; Slagter et al., 201 1). El término “meditacidon” puede definirse,
segln West (1979), como un ejercicio que implica centrar la atencién o consciencia
en un solo objeto, sonido, concepto o experiencia. Cardoso y colaboradores (2004)
sugieren que para que una practica pueda considerarse “meditacién” debe cumplir
con los siguientes parametros operativos:

Utiliza una técnica Por lo menos, en
especifica alguna parte del

(claramente proceso, involucra la
definida) relajacién muscular

Por otro lado, Levey y Levey (2005) se refieren a la meditacion como un conjunto
de practicas de entrenamiento mental disefiadas para familiarizar al practicante con
procesos de autorealizacion y autodesarrollo, a través de la autoconsciencia. Gran
parte del objetivo de la meditacion reside en favorecer la serenidad y el estado de
alerta en el momento presente (Austin, 1998; Deshmukh, 2006), de igual manera se
ha sugerido que dichas técnicas persiguen un objetivo de mayor alcance, como una
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elevada sensacion de bienestar (Lutz, Slagter; Dunne & Davidson, 2008).

Una de las practicas basadas en meditacién que recientemente se ha abordado des-
de la neurociencia es la atencién plena (mindfulness), dicho término proviene de la
combinacion de dos palabras extraidas del Pali (lenguaje de psicologia budista):sati,
que significa “consciencia”, y samprajanya que significa “comprensién clara”, lo que
indica una forma de estar al tanto y atendiendo a lo que sucede. Por lo anterior, puede
considerarse que la practica de la atencion plena proviene de las practicas espirituales
introspectivas orientales, principalmente del budismo (Wallace & Bodhi, 2006).

A pesar de ello, su construccién actual va mas alla de los constructos religiosos (Ka-
bat-Zinn, 2003). Atencién plena puede definirse como una habilidad para centrar la
atencién en el presente y sin prejuicios; en el cual, cada pensamiento, sentimiento o
sensacion es reconocido y aceptado tal cual es, sin elaboracién alguna (Bishop et dl.,
201 1). Implica un estado de consciencia que incorpora la autoconsciencia y la atencién
con la caracteristica principal de ser abierta, receptiva y sin prejuicios (Schonert-Reichl
& Stewart Lawlor, 2010).

Se ha sugerido que, en un estado de atencién plena, los pensamientos y sentimientos
se observan como eventos, sin sobreidentificacion con ellos y sin reaccionar a ellos
de manera automatica. Dicho estado de autoobservacién favorece una mediacion
entre la percepcién y la respuesta de uno, esto permite responder a las situaciones
de manera reflexiva y no de forma refleja (Bishop et al., 2004).

Un elemento clave del entrenamiento en atencién plena consiste en atender de ma-
nera constante a la informacién proveniente del cuerpo. Esto se hace a través de una
variedad de practicas cuyo objetivo reside en orientar al sujeto de manera progresiva al
sujeto a una toma de conciencia de la conexion y la sinergia entre el cuerpo y la mente,
dichas practicas pueden ejecutarse en reposo (por ejemplo, siendo consciente de la
respiracion o de las sensaciones de cada parte del cuerpo en estado de reposo) o en
movimiento (caminando, haciendo estiramientos o posiciones de yoga, siendo cons-
cientes de los musculos que participan en cada movimiento) (Russell & Arcuri, 2015),
e incluyen la relajacion del cuerpo, la practica de la respiracién, imagenes mentales, y
la consciencia de la mente y el cuerpo (Hart, 1987; Lutz et al., 2008).

1.6 Conducta antisocial
1.6.1 ;Qué es una conducta antisocial?

Dentro del amplio tema de la violencia destacaremos aqui un tipo especifico de violencia
ejercida por los jévenes: la conducta antisocial. “Referida como la afectacion a un bien
publico” que representa una ruptura de la norma, una escision en las expectativas que
rigen el orden cultural. La conducta antisocial (CA) ha sido investigada por décadas y
cuenta con un corpus de conocimiento sélido en las ciencias sociales, principalmente
entre |a psicologia y la sociologia. Sin embargo, no existe una definicion Unica res-
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pecto a este fendmeno social, puesto que involucra variables subjetivas y cognitivas
complejas relacionadas con aspectos culturales, de acuerdo a los cuales, entre sujetos
que pertenecen a contextos similares (geograficos, culturales, etc) generalmente se
reconocen como antisociales las mismas conductas, es decir, que la definicién de lo
antisocial se comparte entre personas que comparten culturas similares.

En este sentido, para identificar si una conducta califica como antisocial se requiere
introyectar una serie de supuestos culturales. Por ejemplo, en la definicidén del DSM-5
(Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, quinta edicion)?, se solicita la
identificacion de una serie de conductas antisociales para determinar si una persona
califica con la patologia denominada: “trastorno de personalidad antisocial”. Un
ejemplo de conducta antisocial clasica es el maltrato a los animales. En nuestra cultura,
es facil identificar que golpear un perro hasta matarlo clasifica claramente como una
conducta antisocial. También es claro que matar una vaca, de la misma manera, pero
en otro contexto, no lo es. Lo que no resulta claro—y aqui se encuentra la enorme
complejidad del tema—es jpor qué? Tal vez el lector esté pensando que la vaca sirve de
alimento y el perro no; por lo tanto una de las dos muertes tiene “propdsito” (lo cual
implica introyectar que en ciertas culturas los humanos, al menos voluntariamente, no
comemos perro). Pero hay otras posibilidades: tal vez la “intencién” de matar al perro
es que deje de sufrir, en cuyo caso ya no califica como antisocial; tal vez el segundo
sujeto es un ganadero; pero tal vez al primero lo obligaron, etcétera.

En conclusion, se requiere un marco ético-cultural, la introyeccion de cierta intersubje-
tividad; que a su vez se relaciona dialécticamente con otros discursos disimiles, como
los de “la autoridad” o “el cartel”; es decir, el involucramiento de variables cognitivas
complejisimas. Dicho de manera simple, lo antisocial estd mas cerca de ser una nocion
que un concepto. Como al fantasma de la casa, cada vez que se le quiere definir con
la mirada: nos elude, se desvanece. Sin embargo, los que compartimos una cultura
y cierta salud mental, encontraremos facilmente consenso en ;qué es una conducta
antisocial? pero muy dificilmente en jpor qué es una conducta antisocial? Diferentes
investigaciones sobre dilemas éticos y su universalidad estan disponibles. Abordaremos
mas adelante la importancia de elloa en la implementacién del protocolo del presente
manual. Por ahora basta colocar algunas preguntas, jqué pasa si el sujeto no es capaz
de identificar esas normas culturales?, jcémo calificar la conducta antisocial que se
realiza sin intencién, sin propésito?, jqué pasa si la conducta antisocial se realiza dentro
de un contexto que lo normaliza, que lo celebra?

* Trastorno de personalidad antisocial: un patrén dominante de inatencién y vulneracién de los derechos de los demds, producido
desde los |5 afios y manifestado por incumplimiento de normas sociales (legales), mentiras recurrentes y engafios, impulsividad o
fracaso para planear con antelacion, irritabilidad y agresividad (peleas o agresiones fisicas), irresponsabilidad constante y ausencia de
remordimiento (DSM-5).
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1.6.2 ;Qué no es una conducta antisocial?

La apropiacidn cotidiana del término conducta antisocial CA mas alla de la ciencia
hace que se le sume una serie de creencias o sesgos provenientes de los contextos
donde es mas utilizado; especialmente en los contextos de la politica publica y de los
operadores del sistema de justicia. Por lo tanto, vale la pena detenerse para delimitar
algunos mitos al respecto:

a) Toda conducta antisocial es un delito. Existen CA que no son delictivas, como el
rayar una pared o tirar basura en la calle; aunque haya una afectacion de un bien
ajeno, el sistema de justicia lo considera una “falta administrativa”, es decir, que
se atiende desde el ambito de la justicia municipal.

b)Todo delito es conducta antisocial. Es dificil que haya un delito sin victima; pero
aun asf existen contadisimas excepciones. Conocemos el caso de un chico que
accidentalmente le dio un balazo a su mejor amigo en la via publica. Los vecinos
salieron y le recomendaron escapar; porque habia sido un accidente. Pero el chico
decidioé quedarse a abrazar a su amigo mientras se le moria en los brazos. Fue
sentenciado por delito culposo, pero dificilmente es una CA.

c) Toda conducta antisocial es negativa o “mala”. Este es uno de los mitos mas inte-
resantes. Para empezar, existen CA que promueven un “bien mayor” desde cierto
contexto, todo cambio radical es hasta cierto punto antisocial. Por ejemplo, rehusarse
a participar en una guerra; o los movimientos sociales no violentos clasicos: Ghandi,
Martin Luther King, Black Panthers, etc. Pero mas alla, en un contexto donde la vio-
lencia se normaliza y se celebra; proponerle al joven ser pacifico es proponerle una
CA dentro de su contexto. Esto se hace innegable cuando muchos de ellos reconocen
que es preciso mudarse de zona (o de ciudad) para salir de las dindmicas de violencia.

d) Lo opuesto a la conducta antisocial es la ausencia de una conducta antisocial. Ade-
mas de ser una falacia légica,* es una paradoja psicoldgica el pedir que alguien: “se
comporte (positivo) de una manera no antisocial (doble negacion: no, anti)”. Para
evitar tal disonancia, en el presente manual, - por ser de caracter técnico- , usaremos
el término prosocial que describiremos posteriormente.

En nuestra experiencia, existe cierta reticencia, tal vez temor a usar palabras que
tengan connotacidn positiva. Puede ser que se les asocie a conceptos menos
“cientificos” o “profesionales".

e)Los que realizan conductas antisociales lo hacen “porque quieren”, o “porque es su
voluntad”. Es uno de los mitos que mas discriminacién conlleva hacia los jévenes.
Vale la pena hacer un alto para pensar hasta qué punto un adolescente ejerce su

* No se debe definir a partir de un negativo. No se puede debatir a partir de un doble negativo.
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capacidad de decidir, de todas las opciones del mundo, trabajar para un cartel
del narcotrafico o ser adicto. No tanto porque no existan otras opciones, sino
porque muchas opciones parecen no disponibles; ademas la mayoria de nosotros,
bajo las circunstancias correctas, estamos en capacidad de ejercer violencia.

1.7 Conducta antisocial vs. prosocial
1.7.1 ;Qué es una conducta prosocial?

El comportamiento prosocial cuenta con una base sdlida de investigacion en el campo
de la psicologia en los Ultimos 30 afos. En general, se definen como: “los intentos de
satisfacer la necesidad de apoyo fisico y emocional de otra persona” (Benson, Scales,
Hamilton, & Sesma, 2006; Catalano, Berglund, Ryan, Lonczak, & Hawkins, 2004) y
por lo general es requisito que sean conductas voluntarias (Eisenberg & Fabes, 1998;
Caprara, Steca, Zelli, & Capanna, 2005).

Donde radica la discusion respecto al comportamiento prosocial es en aquellos requi-
sitos necesarios para calificarlos de esta manera. Por ejemplo, podemos contar con
definiciones que demanden que la conducta prsocial sea voluntaria, salvaguarde la
identidad, la reciprocidad positiva, etc. Mientras que otras sean mas generales, como
"aquellas conductas que intenten satisfacer las necesidades de otros sin importar si
la motivacién es altruista o no". Esta Ultima definicién es la que utilizaremos en el
presente manual del protocolo.

Una de las principales razones por las cuales se acufia el término de prosocialidad es para
diferenciarlo de la inercia de la investigacién en pensamiento moral y del concepto de altruis-
mo (Einsenberg, 2000; Lemos, 1999). El problema con la definicién del comportamiento
altruista es que esta inequivocamente ligada a la intencionalidad; es decir, a la motivacién
con la cual una persona elije beneficiar a otra. La discusion radica en que muchos de los
beneficios a terceros generan bienestar al benefactor. Por ejemplo, la angustia empatica es
el sentimiento desagradable de atestiguar el sufrimiento del otro y, al realizar una conducta
altruista en beneficio del que sufre, también se reduce la angustia por presenciar su dolor.
De esta forma, diversos autores sefialan que no se puede hablar de comportamiento
altruista porque se obtiene un beneficio personal al respecto. En algunos casos, diversos
autores (europeos y norteamericanos principalmente) senalan que el altruismo no existe y
el ser humano es intrinsecamente egoista. Debido a esta discusion, vale la pena identificar
diferentes tipos de comportamientos prosociales.
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1.7.2 Los diferentes tipos de comportamiento prosocial

Existen diversas categorizaciones del comportamiento prosocial, pero la categorizacién
de los comportamientos nos devuelve a la discusion sobre las interrelaciones entre el
comportamiento prosocial, el pensamiento moral y la conducta antisocial.

La literatura sobre investigacién en pensamiento moral ha estado dominada por dos
autores: Nancy Eisenberg y Larry Kholberg. Ambos con gran influencia en lineas de
investigacion, pero también en la esfera publica. Podemos encontrar ambas perspec-
tivas éticas incluso en los programas de educacién basica en el continente americano.
Probablemente, un factor decisivo, es que ambas teorias proponen un sistema de
medicion objetivo (PROM? el DIT®) que estimula el didlogo y su aplicabilidad mas alla
de los circulos académicos.

* PROM: Prosocial Reasoning Objective Measure.
¢ DIT: Defining Issues Test.
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Eisenberg es el referente en una serie de investigaciones (principalmente en infantes)
sobre el desarrollo cognitivo, pensamiento moral y sus diferentes vertientes a través
de los afios. Desde esta perspectiva, existen procesos bioldgicos y psicosociales que
moldean la cognicion sobre el comportamiento “adecuado”. Por lo tanto, el pensamiento
moral depende de que se logren ciertas condiciones bioldgicas en el desarrollo de la
personay su potencializacion con el entorno. En fechas recientes, su investigacion se ha
enfocado mas hacia la emocién y su “didlogo” con el pensamiento moral, sin descuidar
los vinculos bioldgicos de ambos (Eisenberg, Lennon y Roth, 1983).

Por su parte, Kohlberg presentd en los 60 una innovadora vinculacion de la filosofia ética
de Rawls y el socioconstruccionismo de Jean Piaget, que ganaria un lugar importante
en la historia de la educacién. Sin embargo, el propio Kohlberg evolucionaria desde
las clasicas “seis etapas del pensamiento moral” hasta un enfoque centrado solo en
la “Comunidad”. De esta forma, también Kohlberg alinea su teoria a un enfoque de
desarrollo. Una de las aportaciones mas significativas es su vinculacion del concepto de
“cuidar” con el de “justicia”, soportando con pruebas basadas en dilemas un modelo
ético que tiene como referente la norma social, o dicho de manera reduccionista: la
autoridad (Kohlberg, 1981).

En ambos casos hay acuerdos primordiales, en primer lugar, que el punto de partida
es la cognicion: el modo o forma en el que cada persona percibe e introyecta las re-
laciones explicitas e implicitas de su entorno. La cognicién requiere del desarrollo de
ciertas facultades neuroldgicas y habilidades psicoldgicas. En esta forma de “percibir”
el entorno se generan emociones, las cuales tienen una dimensién biosocial, sustentada
en la neurociencia. Asi mismo, los enfoques mencionados coinciden en que existe
la posibilidad individual de generar un pensamiento posconvencional sobre la moral
predominante en su entorno.

Volviendo a la caracterizacion del pensamiento prosocial, en 1983 Einsenberg generd
un estudio longitudinal del pensamiento moral en nifios de preescolary nivel primario;
posteriormente otro con adultos, y finalmente un metaandlisis de las investigaciones
existentes. Lo anterior le valié para hacer una caracterizacion que aln cuenta con
presencia en las investigaciones mas recientes (ver Tabla |). Para efectos del presente
protocolo, es Util para distinguir las diferencias y matices de la conducta prosocial,
de tal forma que hoy en dia su caracterizacidn sigue vigente. De nueva cuenta toma
relevancia la pregunta ;Cual es la motivacion o por qué una persona ejerce una con-
ducta prosocial?
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Tabla 1. Niveles de razonamiento prosocial segin Eisenberg (1983)

Nivel Descripcion Tiempo
|. Hedonista, Orientado en su propio bienestar. Las razones Preescolar y
auto-centrado de beneficiar a otro estin en relacion directa primaria baja
con beneficiarse a si mismo; o en una recipro-
cidad futura
2. Orientado a la El individuo expresa preocupacién por las Preescolar y
necesidad de los demds  necesidades de los demas, aunque no conflu- primaria baja

yan con las propias. Es expresada en los
términos mas simples, sin evidencia de asumir
algtin rol o culpa

3. Centrado en la Imagenes estereotipadas de “buenas” y “malas” Primaria baja y
aprobacién de los personas, asi comc su comportamiento. La secundaria
demas o esterectipado  aprobacion de los demas es lo que justifica la

presencia (o no) de la conducta pro social

El individuc muestra capacidad de juicio que
4a. Orientacion cuenta con evidencia de resonancia emocional, Primaria alta hasta
empatica (simpatica) reflexion, preacupacion de la humanidad de preparatoria
otro, ademas de consciencia sobre la conse-
cuencia de las acciones propias

La justificacion para ayudar a otro estd basada  Sclo una minoria de
4b. Transicional entre en valores internalizados, normas, responsabi- edad preparatoria
empatico e internalizado  lidades, derechos de las otras personas;

aungue adn no sean claramente declaradas

La justificacion esta basada en los valores Solo una pequena
5. Fuertemente internalizados, el deseo de mantener las obliga- minoria de los
internalizado ciones contraidas, el deseo de creer en ideales, estudiantes de
derechos, etc. El afecto positivo y negativo esta preparatoria y
relacionade con mantener el respeto por unc practicamente
mismo y levantar su valor propio ninguno de grados
previos

El modelo busca un escalamiento de este sistema de pensamiento prosocial en los
beneficiarios o receptores de este. Sin embargo, el modelo de Eisenberg presenta un
obstaculo, especificamente cuando hablamos de jévenes que han cometido comporta-
mientos clasificados en “conflicto con laley”. Eisenberg (1986) hace esta categorizacion
con base en dilemas sociales en los que las necesidades o deseos de una persona estan en
conflicto con las necesidades o deseos de otra u otras personas; pero “en un contexto
donde el papel de las leyes, normas, dictados de las autoridades, prohibiciones y casti-
gos, es minimo” (Carlo, Eisenberg, Koller; Da Silva & Frohlich, 1996; Eisenberg, Lennon
& Roth, 1983; Eisenberg, Miller, Shell, McNalley & Shea, 1991). Kohlberg, en cambio,
plantea que el pensamiento moral esta orientado a la justicia; es decir, el razonamiento
moral en que las “normas y leyes u obligaciones formales son centrales” (Kohlberg,
[1981), como se observa en la siguiente tabla.
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Tabla 2. Niveles de desarrollo moral de Kohlberg (adaptado de Barra, 1987)

Nivel 1: ESTADIO |: Moralidad heteronoma: orientacion de castigo y obediencia
Preconvencional
ESTADIO 2: Individualismo, fines instrumentales e intercambic: orientacion,
instrumental y relativista

Nivel 2: ESTADIO 3: Expectativas interpersonales mutuas y deconformidad interperso-
Convencional nal: orientacion del nifio bueno

ESTADIQO 4: Sistema social y conciencia: orientaciéon de la ley y el orden

Nivel 3: ESTADIO 5: Contrato social o utilidad y derechos individuales: orientacion
Posconvencional  legalistica del contrato social

ESTADIO é: Principios éticos universales: orientacién de principios éticos universales

En las Ultimas décadas se ha consolidado una corriente denominada “neokohlbergiana”
en la cual se suavizan esos estadios para convertirlos en etapas y actualizar algunas
de las concepciones tedricas de la tradicional ética de Kohlberg. Se basa en que el
instrumento Defining Issues Test (DIT)” cuenta con un respaldo académico innegable
y su integridad estadistica permite este tipo de adecuaciones. Por ejemplo, solo en
1999 existian mas de 400 investigaciones publicadas utilizando este instrumento. A
la fecha son mas de 40,000 aplicaciones en 25 afios, con lo cual se cuenta con una
muestra bastante considerable.

El modelo DIT de desarrollo moral engloba tres esquemas morales de razonamiento
descritos a continuacion:

¢ Esquema de interés personal. No suscribe una perspectiva sociocéntrica; mas bien
resultan relevantes solo las relaciones en el ambito de la “micromoral”. Es decir
que analiza los dilemas éticos en el marco de “qué se puede perder o ganar” si no
se coopera. La toma de decisiones se basa en las consecuencias de cada accion
para si mismo y sus relaciones afectivas.

* Esquema del mantenimiento de formas sociales. El joven es capaz de identificar
las practicas socialmente aceptadas y las autoridades de facto. Incluye algunos de
los siguientes elementos: la necesidad de normas que gobiernen los colectivos,
que se apliquen con igualdad, que sean claras, uniformes, y el establecimiento de
estructuras jerarquicas.
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7 Basado en la teorfa de Kohlberg, el DIT es un instrumento que mide el razonamiento moral en problemas sociales a través de tres
dilemas de probleméticas sociales actuales y fue disefiado por James Rest en 1974.
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En el fondo, el razonamiento de este marco cognitivo no necesita mas argumento
que seguir las autoridades legales o facticas (como los grupos criminales) sin im-
portar las cualidades de esta. Es decir, que el seguimiento de reglas esta conectado
a “ordenar” el sistema moral. Es un “positivismo legal” donde importa la regla
pero no existe un juicio critico sobre el criterio moral detras de esta. Dicho de
otro modo, la lealtad a la regla es lo que la hace correcta; por ejemplo: “sé que
estoy en lo correcto porque es lo que hacen todos”.

* Esquema posconvencional. El joven esencialmente introyecta las obligaciones morales
y estan dispuestas a escrutinio. Se caracteriza porque las decisiones estan basadas
en un criterio moral propio, apelan a una idea, pueden nombrar y compartir sus
ideales, ademas de ser totalmente reciprocas. Mientras que el esquema anterior
busca el consenso y aprobacion al apelar a la “practica comin”, en este esquema
se busca el consenso mediante argumentos y légica (Rest, et al; 2010).

1.8 Conclusion

Aungue el comportamiento se ve influenciado por un conjunto de factores individuales
y sociales que moldean la personalidad, el propdsito y la intencién de la respuesta,
este puede ser también entrenado para un desarrollo de habilidades que mejoren el
procesamiento cognitivo, social y emocional. Es posible, a través del entrenamiento de
la atencién, regular el comportamiento, disminuir conductas antisociales e incrementar
las conductas prosociales. Es por ello que recientemente algunos tratamientos, como
los programas de atencidn plena, se han enfocado en la disminucién de conductas
impulsivas y violentas a través ampliar habilidades que fortalezcan el desarrollo cog-
nitivo-emocional y el funcionamiento ejecutivo de las personas para incrementar sus
habilidades prosociales.
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2. EVIDENCIAS

DE IMPACTO

2.1 ;Qué efectos tienen los entrenamientos basados en atencion
plena en la conducta y procesos psicologicos?

En la actualidad, existe una cantidad considerable de estudios que han identificado reper-
cusiones favorables de los entrenamientos basados en atencidn plena sobre la conducta.

Por ejemplo, se ha postulado que dichos entrenamientos se asocian con menores niveles
de ansiedad (Brown & Ryan, 2003; Chambers et al., 2008), una mayor regulacién de
emociones (Robins et al., 2012) y respuestas mas adaptativas a situaciones de estrés
(Davidson et al., 2003). Incluso se ha reportado que programas relativamente cortos de
entrenamiento en meditacién han tenido efectos positivos en sujetos sin antecedentes
de meditacién, como el incremento de conductas prosociales (Leiberg et al., 201 ).

Holzel y colaboradores (2010) realizaron un estudio en el cual evaluaron los niveles
de estrés percibidos por un grupo de sujetos antes y después de un entrenamiento
de atencién plena con una duracion de ocho semanas, los autores encontraron una
reduccién en los niveles de estrés percibidos por dichos sujetos.

Por otro lado, se ha argumentado que los entrenamientos basados en atencién plena
favorecen la regulaciéon emocional, la cual esta representada por estrategias que pue-
den influir sobre la manera en cémo emergen las emociones, los momentos en que
lo hacen, asi como su tiempo de duracién y cémo se experimentan y expresan (Tang,
Holzel, & Posner, 2015), promoviendo una tolerancia a la experiencia emocional y el
incremento de la consciencia en el momento (Marchand, 2014).

Recientemente, algunos estudios han propuesto la atencién plena como un método
que puede mejorar el funcionamiento ejecutivo. En un estudio, Flook y colaboradores
(2010) reportaron una mejora en el funcionamiento ejecutivo de menores después
de un entrenamiento en atencion plena durante ocho semanas.

En ese sentido, Schonert-Reichl y colaboradores (2015) sugieren que el entrenamiento
en atencion plena puede ser una herramienta que permita mejorar el control inhibitorio
en los sujetos, y por ende, contribuir a un mejor control de las emociones.
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A partir de lo revisado en los parrafos anteriores, resulta claro que las intervenciones
basadas en atencidén plena, las cuales se enfocan en centrar la atencién en los propios
pensamientos, emociones y acciones, han demostrado incrementar o favorecer ciertos
aspectos del funcionamiento ejecutivo, incluyendo la atencién, el control cognitivo
y la regulacion de las emociones (Tang et al., 2012). Sin embargo, jcémo es que los
entrenamientos basados en atencién plena producen cambios en ciertos procesos del
funcionamiento ejecutivo como la atencién y la regulacion emocional? La observacion
detallada de las sensaciones del cuerpo, emociones y pensamientos que promueve la
atencion plena parece romper con la tendencia a responder de manera automatica,
hecho del cual resultan beneficiados ciertos procesos cognitivos como son la inhibicion
de respuestas inapropiadas y la regulacion emocional (Bishop et al., 2004).

2.2 ;Qué efectos tienen los entrenamientos basados en atencion
plena en la estructura y actividad cerebral?

Recientemente, distintos estudios han intentado identificar los cambios en la estruc-
tura y actividad cerebral que se asocian con los entrenamientos en atencién plena. Al
parecer, los efectos de dicho entrenamiento se expresan en multiples areas cerebrales,
incluyendo la corteza prefrontal, el tallo cerebral y el cerebelo, lo cual sugiere que la
atencion plena tiene impacto sobre largas redes neurales (Tang, Holzel, Posner, 2015).

De manera general, se ha postulado que principalmente ocho regiones cerebrales se
ven afectadas por el entrenamiento basado en atencion plena, siendo estas: a) la cor-
teza frontopolar, lo cual puede estar relacionado con un incremento en la capacidad
de consciencia; b) las areas sensoriales y la insula que estan implicadas en la conscien-
cia del propio cuerpo; c) el hipocampo, relacionado con procesos de memoria; d)
la corteza del cingulo anterior, la corteza medial cingulada y la corteza orbitofrontal,
que se involucran con la autorregulacién y la regulacién de emociones; y e) el cuerpo
calloso, el cual esta involucrado en la comunicacion interhemisférica (Fox et al., 2014).

Por otro lado, estudios de electroencefalografia (EEG) han reportado cambios en la
actividad EEG en sujetos que han pasado por entrenamientos de atencion plena, prin-
cipalmente en areas frontales (Hebert et al., 2005; Barnhofer et al., 2007), las cuales,
como ya se menciond, se relacionan de manera estrecha con el funcionamiento ejecutivo.

2.3 Evaluacion del protocolo Mente Libre para la disminucién de
conductas impulsivas basada en atencion plena

En colaboracion con el Instituto de Neurociencias de la Universidad de Guadalajaray la
Agencia de los Estados Unidos para el Desarrollo Internacional (USAID), se desarrollé
durante dos afios una serie de evaluaciones para medir el impacto del protocolo en
los jévenes. Para este fin se llevaron a cabo evaluaciones neurolégicas, psicoldgicas,
entrevistas a profundidad y electroencefalogramas.
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La metodologia y resultados son discutidos en otra publicacién independiente;® sin
embargo, algunos de los resultados mas importantes son:

* Aumento en la capacidad de control de impulsos. Los participantes redujeron en
un 44% la cantidad de respuestas impulsivas; al mismo tiempo, hay un incremento
significativo en los tiempos de reaccién.

* Un incremento significativo en el seguimiento de reglas y el procesamiento ries-
go-beneficio, reduciendo la eleccidn de situaciones de riesgo por parte de los
jovenes.

* Un incremento significativo en el control de la frustraciéon y emociones displacen-
teras.

* 5% de mejora en funcionamiento ejecutivo general, observado en grupos que
participan en el protocolo. Este involucra evaluacion de riesgos, toma de decisiones,
planteamiento de metas, adaptacién, etcétera.

2.4 Construccion y validacion del protocolo

En el marco de la alianza con USAID, durante 2018 se generd una colaboracién con
J-PAL con la intencién con la intencidn de fortalecer técnicamente a organizaciones
civiles que tuvieran programas con enfoque de Terapia Cognitivo Conductual dirigidas
a la prevencién del crimen y la violencia.

CEDAT tuvo el enorme privilegio de ser una de las organizaciones seleccionadas para la
asesoria técnica por parte de J-PAL, con el fin de consolidar el modelo de intervencién,
desde la revisién de la Teoria de Cambio (TdC)?, la identificacién de las posibilidades
de realizar una evaluacién rigurosa de impacto, y el disefio de mecanismos para lograr
transferir la metodologia a otras organizaciones o entidades que estén interesadas en
implementarlo.

Como resultado de este proceso de asesoria, logramos definir con claridad los com-
ponentes de nuestra TdC y generar un modelo de transferencia que permita establecer
los minimos necesarios que se deben considerar en la implementacion y gestién al
transferir el protocolo.

& CEDAT. (2018).Reducir la reincidencia delictiva en jévenes en conflicto con la ley con evidencia cientifica y biomarcadores. Policy Brief.
México: CEDAT.

? LaTeorfa de Cambio (TdC) es una herramienta empleada por J-PAL para la evaluacién tedrica de los programas. Trabajar en laTdC de
una intervencién permite profundizar en los mecanismos de cambio a través de los cuales el programa opera y,en consecuencia, tener
una mejor comprensién de qué es lo que funciona (o no) y por qué. LaTdC hace explicitos los resultados que se desean obtener al
final de una intervencién y los procesos necesarios a implementar para conseguir dicho fin.
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Fotograffa: Archivo CEDAT, A. C.

Es importante mencionar que una de las recomendaciones por parte de J-PAL fue la
de separar el Manual del Facilitador del protocolo del Manual Operativo o de imple-
mentacién del modelo.

Lo anterior por dos razones principales, la primera, porque el Manual de Protocolo
tiene como objetivo que los facilitadores puedan llevar a cabo las sesiones siguiendo
los mismos criterios que aplicamos en CEDAT; y la segunda, el Manual de Operacién
esta dirigido a los directivos y supervisores responsables de garantizar los minimos
necesarios para llevar a cabo el modelo, asi como su monitoreo y evaluacién.

En este sentido, este manual constituye una parte de los componentes necesarios
para lograr el propdsito principal de disminuir la violencia en los jovenes. La otra parte
del éxito en la implementacion del modelo tiene que ver con la capacidad de gestion
y operacién de la organizacion receptora y, especialmente, con la formacién de los
facilitadores (mas adelante profundizaremos en este Ultimo tema).

2.5 Teoria de Cambio

El protocolo Mente Libre combina herramientas de la Terapia Cognitivo Conductual (TCC)
y la atencidn plena (mindfulness) y esta dirigido a fortalecer la regulacion emocional y la
reduccién de conductas impulsivas (violencia, conductas sexuales de alto riesgo, recaidas
en adicciones, etc.). Al reducir las conductas de riesgo de los jovenes y su propension a
la violencia reactiva, el objetivo final del modelo es disminuir la reincidencia y la violencia.
Este protocolo se ha piloteado con jévenes en situacion de riesgo y se implementa en
los centros de detencidn para adolescentes del estado de Jalisco.
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Como se menciond antes, con el apoyo de USAID vy la asesoria técnica de J-PAL logra-
mos consolidar nuestra teoria de cambio . A continuaciéon presentamos brevemente
los componentes de la misma, con el fin de que el lector pueda tener un panorama
completo del modelo de intervencién de Mente Libre.

Nuestro modelo —y por tanto, nuestra TdC (ver diagrama |)— tiene como propésito
principal disminuir la reincidencia y la violencia reactiva en adolescentes y jévenes.
Nuestra hipotesis de cambio es que:

"Si logramos identificar y acercarnos a una poblacién focalizada, en este caso a los
jovenes en conflicto con la ley o que sean identificados como “generadores de vio-
lencia, en los cuales se hayan detectado pocas habilidades para el control de impulsos,
automaticidad, o una hiperreaccién de forma violenta; y les brindamos herramientas
terapéuticas para la autorregulacién emocional con una metodologia basada en evi-
dencia, aplicada por los mejores facilitadores, los mas formados y comprometidos;
estableciendo un mecanismo de gestién, asi como sistemas el monitoreo y supervision
de la operacion del modelo, tendriamos como resultado a adolescentes y jovenes con
un incremento en su capacidad fisica de controlar impulsos; de evaluar el riesgo-be-
neficio de las situaciones; con disminucion de conductas automaticas, y por ende,
con estados emocionales positivos. Esto generaria una disminucion de la propension
a la violencia reactiva y conductas de riesgo; contribuyendo asi a la disminucién de la
reincidencia en adolescentes y jévenes."

En términos de TdC, para que se cumpla la anterior hipdtesis de cambio, tendriamos
que asumir algunos supuestos como son:

a) Que las instituciones y/u organizaciones estén interesadas en el trabajo de
reinsercion con adolescentes y jovenes en conflicto con la ley o en situacién
de riesgo a la violencia. En México prevalece una cultura estigmatizante y
de criminalizacion de los jovenes, esto representa un riesgo importante
para programas como el nuestro que buscan lograr procesos de reinsercion
eficientes, ya que puede haber menos incentivos econémicos o limitacién al
acceso de la poblacion.

b) Que los sesgos cognitivos identificados sean los mismos que aborda el proto-
colo Mente Libre (pocas habilidades para el control de impulsos, alta violencia
reactiva en adolescentes y jovenes, automaticidad y falta de habilidad en la
evaluacién de riesgo - beneficio).

c) Que se cuente con espacios iddneos para trabajar las sesiones grupales y que
estos sean espacios seguros para los jovenes.
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d) Que los facilitadores estén capacitados y puedan generar rapport con el grupo
de adolescentes y jovenes. El facilitador es una pieza clave en este proceso,
el nivel de su formacion esta intrinsecamente correlacionado con el éxito del
protocolo.

Diagrama |. Teoria de Cambio del modelo Mente Libre para la disminucién de
conductas impulsivas basado en atencién plena

Proposito: disminuir la reincidencia y la violencia reactiva en adolescentes y jévenes.

Resultados

Actividades/

Insumos

Resultados
Intermedios

Necesidades Productos

Finales

Pacas habilidades Recursos materiales
para el control de ¥ espacios para
impulsos intervencion
Alta vi : Los jovenes
rz:;f:];ﬁa Vinculacién reciben el Int:rem'g‘llalai.\;| zn la
institucional protacolo de capacidad de
Bog s y accesoajovenes  Aatencion plena controlar impulsos
Jehes y TCC (MCBT)
Altos niveles de 10 sesiones
violencia delictiva semanales | hora
Automaticidad y Reclutamiento de Ina:\:ﬁ;'?;" la
en la evaluacion de
riesgo/ beneficio Manual de Formacién de Pl ki s
protocolo/Manual facilitaderes y conductas
de operacidn replicadores automaticas
Formacién de recurso ~ Menos
humanos (talleristas) ;Egg?;'.ltes |Eifrgs
enMCBT F
Monitorea/ Ectados
Supervision de emocionales
facilitadores positives

Fuente: elaborado por el Centro de Desarrollo y Atencién Terapéutica CEDAT, A. C. (2018)

En conclusidn, lo que queremos comunicar es que este protocolo funciona y cuenta
con un respaldo cientifico del efecto. Sin embargo, este resultado depende de varios
factores y supuestos que deben considerarse a la hora de implementar el modelo.



3. REQUISITOS

Y CONDICIONES DE
IMPLEMENTACION

3.1 ;Por qué el proceso funciona?

Para este modelo se realizaron varias evaluaciones con la finalidad de asegurar, con
la mayor certeza posible, que el impacto de las actividades se dirige en la direccion
deseada. Es decir, hacia la reduccién de marcos cognitivos y neuroldgicos causales de
las conductas antisociales delictivas.

En la seccién cinco, el facilitador encontrara una descripcién minuto a minuto de las
actividades y reflexiones por sesion. Esto es imprescindible para la medicién, aunque
sabemos por experiencia que “el mapa no es el territorio” y que la realidad excede
nuestras mejores planeaciones. La logistica de cada institucién, las comunidades de
origen, el estado emocional de los jovenes, el nimero de sesiones permitidas, son
solo algunas buenas razones para adaptar el modelo a cada caso.

Para que el protocolo y el modelo en el cual se inserte cuente con resultados similares, es
de vital importancia que se comprendan los objetivos y habilidades que fundamentan este
protocolo. Por otro lado, de acuerdo con la evidencia cientifica que encontramos, el
posible cambio en el joven esta en relacién con la cantidad de tiempo que este invierta
en la practica entre cada sesion. Los elementos que consideramos imprescindibles para
lograr esto se encuentran en el apartado cuatro: habilidades de facilitacion. Las habili-
dades y estructuras sobre las cuales se sostiene el modelo se destallan a continuacién.

3.2 Principios rectores del protocolo

El protocolo se encuadra en el marco de la Terapia Cognitivo Conductual basada en
atencién plena (MBCT). El conjunto de las sesiones grupales no debe reemplazar a la
terapia psicoldgica. Esta Ultima requiere mayor especializacién por parte del facilitador
y, al mismo tiempo, mayor adaptacién a las necesidades especificas del sujeto.
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Dicho lo anterior, el objetivo del protocolo es dotar de herramientas terapéuticas que
mejoren la calidad de respuesta del joven participante frente a los mismos estimulos.

La atencién plena provee al joven de nuevas formas de procesar los impulsos situacionales
y monitorear sus propias reacciones ante el medio ambiente (Baer, 2003) (Ver Figura ).

SENSACION
PENSAMIENTO
DESEO

RETROALIMENTACION

Figura . Area de intervencion del protocolo

Con los ejercicios de atencién plena, las propiedades del estimulo no se recondicionan
(retroalimentan); es decir, la relacién entre el estimulo y el aprendizaje previo es cuestio-
nado. De ahi la importancia de contar con tres habilidades rectoras (Figura 2): a) habili-
dades prosociales, b) neuroldgicas de control de impulsos y c) cognitivas. Las habilidades
neuroldgicas permiten fortalecer las habilidades cognitivas del joven, las cuales permiten a
su vez el cuestionamiento cognitivo de sus conductas de la “normalizacion de la violencia”;
del mismo modo, las habilidades prosociales proponen una direccién a la nueva forma de
pensar, producto de sus investigaciones y cuestionamientos.

El desarrollo de habilidades cognitivas y neuroldgicas se retroalimenta entre si, generando
un circulo virtuoso en torno a la prevencién de conductas de riesgo; pero principalmente

a las relacionadas con el ejercicio de conductas antisociales violentas (ver Figura 2).
PROSQCIALES

(Ernpatia / Alwrisme)

NEUROLOGICAS COGNITIVAS
(Control de Impulsos /# (Reflexidn / Agencia)
Regulacién Emocional)

Figura 2. Habilidades rectoras

Otro ejemplo es el abuso de sustancias, la atencién plena nos dirige a ampliar nuestra
percepcién para incluir al contexto, las metas y otros detonadores; en vez de enfocar
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4. HABILIDADES

DE FACILITACION

4.1 ;Quién puede implementar este protocolo?

A nivel internacional, los procesos de formacion de facilitadores bajo modelos similares
se agrupan en dos rubros. Por un lado se encuentran los protocolos basados en evi-
dencia, que requieren que aquellos que deseen implementarlos inviertan importantes
recursos financieros y temporales para participar en un entrenamiento, en promedio de
un afo Y, posteriormente, en una serie de mecanismos de monitoreo y certificacion; el
contenido del protocolo esta reservado para aquellos en el proceso, exclusivamente.
Esto con el objetivo de asegurar que la calidad del facilitador, y en consecuencia del
protocolo, sea siempre la Optima. La desventaja es que vuelve costosa la transferencia
y requiere toda una infraestructura, similar a una franquicia, de venta, seguimiento,
evaluacion, etc. Ademas, dificulta replicar el modelo con motivos de investigacién.

Por otro lado, hay protocolos abiertos cuyo contenido es publico, donde la certifica-
cién es esperable pero no un requisito. La aplicacién de los protocolos, en este caso,
es responsabilidad del que implementa, buscando que los beneficios del protocolo
puedan impactar al mayor nimero de personas. Desafortunadamente, es comin que
la accesibilidad de los datos lleve a algunas situaciones de plagio o a implementar el
protocolo con mucho optimismo pero poca formacién disciplinada.

Nuestra postura al respecto es hacer publico el presente protocolo y su contenido por
el beneficio que puede ofrecer a los adolescentes en condiciones de vulnerabilidad.
Ademas, permite la transparencia en el proceso de investigacion y evaluacion. Sin em-
bargo, somos conscientes de que el factor de éxito en los adolescentes se encuentra en
el facilitadory en crear las condiciones propicias para la implementacion del protocolo.

En conclusién, para que el protocolo tenga el mayor impacto debe ser implementado
por facilitadores con un importante nivel de practica y formaciéon especializada para
el acompafamiento de grupos con atencién plena. Ademas, debe desarrollarlo en un
contexto institucional o ambiental con condiciones especificas.
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4.2 ;Cual es el perfil del facilitador?

Debido a que el protocolo no es una terapia, sino un programa de abordaje terapéutico,
no es exclusivo para psicologos, sino que puede implementarlo cualquier profesionista
que haya recibido previamente la formacién, inmersion y habilidades de facilitacion.
Para conducir efectivamente el presente protocolo y sus diferentes aspectos, es valioso
contar con facilitadores que tengan experiencia con jovenes y abordando temas de
conductas de riesgo en los mismos, asi como contar con habilidades de atencidn, escu-
chay conexion. Sin embargo, como mencionamos antes, el mas importante requisito
es la comprensién y practica estable en las practicas de atencién plena.

La mayor parte del impacto del programa proviene de las practicas de atencién plena
apoyadas por las estrategias cognitivas. Mas alla de la importancia del desarrollo de
conceptos, entrenamiento, y la facilitacién de grupos, la practica del facilitador se
encuentra en el corazon de lo terapéutico.

4.3 El entrenamiento deseable

El entrenamiento de facilitadores implica un proceso de formacién correspondiente
a tres talleres presenciales, dos cursos de seguimiento en linea y horas de entrena-
miento frente a grupo. El primer taller de inmersidn al protocolo Mente Libre esta
enfocado en el conocimiento y vivencia de las practicas de atencién plena, es decir,
en generar la experiencia personal del facilitador con el conjunto de précticas del
protocolo (reciben el taller como si fueran ellos los beneficiarios), asi como en el
involucramiento de la practica personal. El segundo taller de habilidades de facilitacion
busca brindar las herramientas necesarias para dirigir el protocolo, técnicas, estrategias
y recomendaciones a través de la cofacilitacion y retroalimentacion grupal. Se sugiere
continuar con sesiones de practica grupales entre facilitadores, al menos seis meses
mas; posteriormente, cofacilitar algunos procesos por lo menos tres meses mas para
observar facilitadores expertos.

Durante todo este proceso se da el acompafamiento en linea para brindar el forta-
lecimiento tedrico que hay detras de las técnicas, asi como el acompahamiento en
las practicas personales y en el monitoreo de las habilidades de facilitacion. El tercer
taller estd enfocado en la evaluacién de las habilidades de facilitacién para la certifi-
cacién en el modelo. De tal modo que el proceso minimo deseable de formacién es
de nueve meses.

iPor qué nueve meses? jNo dependera de la habilidad de cada facilitador y su perfil?
Principalmente se espera que estos meses permitan fortalecer y estabilizar la fami-
liarizacién del facilitador con las practicas de atencién plena en su practica personal.
Aunque este manual pretende mostrar una descripcidon muy detallada de cada sesion,
no es posible ofrecer por este medio el nivel de comprensién que proviene de la
experiencia directa.
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Aun asi, algunas veces las condiciones no son propicias en ambos sentidos. Por un
lado, podria ser que no hubiera suficientes espacios de formacion; o bien, a pesar del
esfuerzo en el proceso, el facilitador puede necesitar mas tiempo del sefialado. No hay
estandar que sirva para todos; es responsabilidad del facilitador honrar el privilegio
de servir a los jovenes con esta herramienta.

4.4 La importancia de la practica personal

Como hemos mencionado, el factor decisivo para el buen término del programa es
la practica personal y familiarizacion del facilitador con las practicas del protocolo
Mente Libre. Esto obedece a varios motivos, principalmente, al que acompanar a los
jovenes es imposible hacerlo sélo desde una “comprensién” académica del proceso.
La historia personal del facilitador es la materia prima para poder guiar el crecimiento
cognitivo de los jévenes en su proceso.

Por ejemplo, es frecuente que al inicio del establecimiento de una practica cotidiana,
tanto jovenes como adultos enfrenten “dificultades” simples como incomodidad para
la postura, falta de disciplina, falta de tiempo, etcétera. Un facilitador sin experiencia
puede ver estos retos como fallas del protocolo. Sin embargo, cualquiera que ten-
ga una practica establecida sabe que estos retos son esperables y que asentar este
tipo de disciplina lleva meses y a veces afios. Estas “incomodidades” son excelentes
oportunidades para desarrollar nuevas formas de familiarizarnos y vincularnos con
nuestros impulsos. El reto consiste en asumir una disposicién de curiosidad, abierta a
la experiencia; por ejemplo, observar los pensamientos que surgen mientras el cuer-
po se cansa de la postura. Una actitud curiosa frente a la experiencia puede llevar al
joven a identificar su impulso por “abandonar la practica”; pero también a tolerar y
vincularse de forma diferente con este.

Otra razdén elemental para subrayar la importancia de la practica es la necesidad de
“moldear la conducta”; no solo alrededor de la practica formal de atencién plena. Tam-
bién en cada instante, los jévenes deben poder contar con la oportunidad de conocer
a alguien que cotidianamente aplica estas practicas y la diferencia que hacen en su vida.

4.5 Uso del lenguaje

Con lo que repasamos en este capitulo se intenta poner en evidencia algunos sesgos
a evitar, como son algunos son habitos del lenguaje. Para que el modelo cumpla su
funcion y beneficie a los adolescentes y jovenes, se deben dar ciertas condiciones,
como evitar un lenguaje discriminatorio. El facilitador debe entrenarse a si mismo para
utilizar un lenguaje inclusivo y propio de la visién de derechos humanos. Pero, sobre
todo, debe estar atento a detectar si este lenguaje proviene de ciertas concepciones
personales. De poco sirve nombrar a los jévenes como “en situacidon de detencién”
si en el fondo creemos y los tratamos como “delincuentes”.
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El objetivo del manual es promover las habilidades para el cambio, pero no el adoctri-
namiento. En la Tabla 3 se contrastan algunas frases cotidianas que sirven de ejemplo.

Tabla 3. Lenguaje discriminatorio e incluyente

Variable Di Le:.ng.uaje . Lenguaje
iscriminatorio Incluyente
“El objetivo es “Podriamos poner a discusion algunos
confrontar a los jévenes” habitos o ideas”
Conducta antisocial
vs. joven delincuente “El objetivo es que el “El objetivo es darnos mejores
joven cambie™ herramientas para elegir”

“Algunos hemos cometido acciones
Todo delito es “Son jovenes que la autoridad senala como delitos”,
conducta antisocial delincuentes” “son jovenes en situacién de deten

LUt

cion”, “son jovenes”

Toda conducta “Son adictos” “Tienen conductas adictivas”
antisocial es delito

Antisocial es igual a “Se han portado mal” “Su conducta a algunos les parece
maldad inapropiada”
“Todos tenemos ciertos habitos™,
Lo antisocial es “Ellos son asi” “hasta ahora nos hemos comportado
volitivo de cierta manera, pero podemos
cambiar™



5. ESTRUCTURA

DEL PROTOCOLO

El protocolo Mente Libre es un modelo de intervencién con evidencia rigurosa, cien-
tifica y costo-eficiente disenado para disminuir la impulsividad y comportamientos
violentos en jévenes vulnerables a la violencia. Ello a través de la Terapia Cognitivo
Conductual basada en atencién plena (MBCT) que incide en las habilidades cognitivas
de auto-regulacién emocional, control de impulsos y gestién de emociones.

El protocolo consta de diez sesiones de una hora cada una (Tabla 4).

Tabla 4. Sesiones del protocolo Mente Libre para la disminucién de conductas impulsivas

Sesion | El estado habitual de la mente y cémo se entrena

Sesion 2 Practicando la atencion plena

Sesion 3 Haciéndonos conscientes de los impulsos automaticos (responder vs reaccionar)
Sesion 4 Reconociendo la preocupacién |

Sesion 5 Reconociendo la preocupacién |l

Sesién 6 Cambiando la relacién con las emaociones y las situaciones dificiles |

Sesién 7 Cambiando la relacién con las emaciones y las situaciones dificiles |l

Sesion 8 Atencion plena, empatia y cuidado de otros

Sesion 9 Atencion plena y cuidade de une mismo

Sesion 10 Disfrutar y agradecer

Debido a que cada grupo es diferente, es importante hacer un registro de cada sesién
(Anexo. Formato |. Bitacora) con las observaciones o cambios que surjan en la mis-
ma para llevar un control personalizado por grupo y mantener la calidad del mismo.
En cada una de las sesiones se recomienda tomar el registro de asistencia (Anexo.
Formato 2) y el registro de practicas (Anexo. Formato 3) ya que la eficacia del taller
depende del compromiso individual en la practica. A continuacién se presentan cada
una de las sesiones, sus objetivos y descripcion detallada.
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Sesion I. El estado habitual de la mente y como se entrena

Propésito

Reflexionar sobre la importancia del estado de la mente en la vida cotidiana, norma-
lizando el hecho de que la mente es naturalmente distraida y clarificando que esta se
puede entrenar. Usualmente no se reflexiona sobre la importancia y el impacto del
estado de la mente en nuestra experiencia cotidiana, se considera que son las expe-
riencias las que determinan nuestro estado mental y emocional.

Se enfatiza en cémo la mente tiene “vida propia” y qué parte de su actividad es gene-
rar pensamientos todo el tiempo, los cuales definen en gran medida nuestro estado
emocional. Sin embargo, la mente se puede entrenar, esto lo hacen personas de todo
tipo de contextos, y tiene el potencial de mejorar nuestra vida de multiples formas.



Actividad

Apertura

Encuadre

Induccién al tema

Desarrollo

del tema

Ejercicios

Aprendizajes y

conclusiones

Practica para la semana

Programa sesion |

Descripcion

Presentacion de los participantes, del facilitador
y del programa para que el facilitador conozca al
grupo y genere lazos con los participantes

Encuadre y normas de convivencia

Generar curiosidad de los participantes a través
de una frase o una lectura vinculada al tema a tratar

Atencién plena jpara qué!

Reflexion sobre la importancia de la mente
Buenas noticias, la mente se puede entrenar
JQuién esta practicando estas estrategias!
{Como se inicia el entrenamiento de la mente!

Reconociendo dénde esta la atencién
Conteo de la respiracion

Cerrar el tema con una frase, palabra o comentario
aprendido en la sesion

Revisar las tareas tanto de practicas formales como
informales, a realizar en la semana

vas

Gz

SESIONES

MENTE LIBRE

Tiempo

[2 min.

5 min.
5 min.
5 min.
| Q min.
5 min.
5 min.

2 min.

5 min.
3 min.

3 min.

4 rnin.

[

Materiales
Gafetes
Plumones para que
escriban su nombre en el

gafete (la forma en que
les gusta que les digan)

Pizarrén de acrilico o
rotafolio

Plumones
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Descripcion de la sesion |

Actividad |. Presentacion de los participantes, del facilitador y del programa.
Tiempo: |12 minutos

Obijetivo
Que el facilitador conozca al grupo y genere empatia con los jévenes (rapport).

Presentacion del facilitador

Presentarse compartiendo su nombre y algo que sea muy significativo para él (nUmero
de hijos, fecha de nacimiento, algo que le guste mucho, etc.) lo que para el facilitador
representa esta metodologia y su inspiracién para compartir este programa.

Presentacion de los participantes
* Opcion a) Ahora les voy a pedir que se presenten compartiendo, primero su
nombre (la forma en que les guste que les digan); y segundo, algo que les guste
mucho de comer (se les indica que los demas van a aplaudir en los muslos fuerte
si les gusta mucho y despacio si no les gusta mucho la comida). Esta pregunta tiene
el propésito de generar sintonia en el grupo.

* Opcidn b) Algo mas que nadie sepa de ti, pero que puedas compartirlo. El facilita-
dor anotara los nombres en el registro de asistencia (Anexo. Formato 2. Registro

de asistencia) los nombres de los participantes. Nota: el orden es opcional.

Actividad 2. Establecer el encuadre y normas de convivencia. Tiempo: 5 minutos

Objetivo
Presentar lo que ha servido para que otros grupos funcionen bien o lo que se considera
relevante para este grupo en particular.
* Respetar a sus compaferos (no burlarse de los demas)
* Llegar a tiempo para terminar a tiempo y como muestra de respeto a los companeros
* Laimportancia de practicar; este punto es fundamental para los objetivos del protocolo
* Participar después de los ejercicios, compartiendo sus experiencias

* Preguntar alguna palabra que no se entienda

* Durante el proceso se les pide que puedan estar sobrios
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Check in. Tiempo: | minuto

En el check in se le pide a cada participante que nombre con una palabra la emocién
que siente en ese momento o que describa la manera en la que llega a la sesién.
Tema: Atencién plena jpara qué? Tiempo: 5 minutos

Objetivo
Darle relevancia al entrenamiento que estan por iniciar los jovenes, ejemplificar el
beneficio con situaciones de su contexto.

Guion del ejercicio
Preguntar a los jovenes (las opcionales son preguntas):

* ;Quién ha dicho o hecho cosas de las que se arrepiente!?

* ;Quién se ha sentido alguna vez enojado, totalmente fuera de control?

* ;Quién se ha sentido ansioso o nervioso sobre algo que fuera a hacer?

* ;Quién ha estado de malas, sin saber por qué?

* ;Quién ha tenido problemas para dormir, debido a que no deja de pensar sobre algo?

* ;Quién se ha dado cuenta de que juega/toca un instrumento/hace lo que le gusta
mejor cuando realmente esta enfocado y concentrado?

Explicar: “En todo esto, el entrenamiento que estan por iniciar los puede ayudar, evi-
tando o dandose cuenta de algunas cosas o desarrollando otras, como la atencién y
concentracién”.

Tema: Reflexion sobre la importancia de la mente. Tiempo: [0 minutos

Objetivo
Que los jovenes reconozcan cémo nuestra mente, mas que nuestro entorno, es la
que determina nuestro estado general de felicidad o sufrimiento.

Guion del ejercicio
* Formar 2 o 3 equipos (dependiendo de cuantas personas acompafien al facilitador)
moviéndolos de su lugar (opciones: pidiéndoles que se enumeren del | al (X)
para que queden en 2 o 3 equipos), o haciendo “canoas” de diferente nimero
de integrantes hasta terminar con 2 o 3 canoas.
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“Ahora nos vamos a poner de pie y vamos a caminar libremente por el espacio.
En cualquier momento les voy a pedir que hagan canoas de cierto nimero de
participantes y ustedes procuraran quedar en un grupo de ese nimero de par-
ticipantes. Ahora vamos a hacer canoas de 5, muy bien, seguimos caminando; y
ahora canoas de 7, seguimos caminando; y ahora canoas de 3...".

Presentar la siguiente frase en un rotafolio, proyectandola o escribiéndola:
“La mente en si misma es un lugar y es capaz por si misma de hacer un cielo del
infierno o un infierno del cielo” — Milton, 1667.

Pedirles que lalean y que comenten en equipos, moderados por el facilitador o los
monitores “;Qué significa esta frase para ti?” o que compartan en qué ocasiones
su mente genera un infierno por si misma o un cielo.

Ofrecer ejemplos como estar pensando demasiado o haciendo historias que les
hagan sentir ansiedad o tristeza, o si les ha pasado que estos pensamientos les
llevan a hacer cosas de las que luego se arrepienten.

Sugerirles que permitan que todos los integrantes del equipo compartan y dar de
dos a tres minutos dependiendo de si los equipos se mantienen enganchados con
el tema o comienzan a distraerse.

Pedirles que compartan con el grupo sus comentarios, tomar varios comentarios,
normalmente comentaran situaciones de preocupaciones cotidianas.

El facilitador procurara:

* Que haya conexién con cada chico, para identificar si se esta entendiendo el tema.
* Hacer énfasis en que eso es algo que le ocurre a todos.

* Preguntar a los jévenes cuanto tiempo durante el dia creen que estamos distraidos.
Comentar que en la Universidad de Harvard se ha encontrado que el cerebro
de todos los seres humanos esta distraido aproximadamente el 48% del tiempo
(Killingsworth y Gilbert, 2010) y que eso genera infelicidad. Preguntarles por qué
creen que una mente distraida es una mente infeliz.

* Enfatizar que eso puede generar ansiedad, preocupacion excesiva y depresion,
llevando al consumo de sustancias o a conductas agresivas.

* Enfatizar que asi funciona la mente, sin embargo recientemente la ciencia ha des-
cubierto que la mente se puede entrenar.
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Tema: Buenas noticias, la mente se puede entrenar. Tiempo: 5 minutos

Objetivo

Que los jévenes tengan un acercamiento sobre como funciona el cerebro, y con base

en ese funcionamiento, cdmo es que podemos entrenar nuestra mente.

Guion del ejercicio

» Comentar que asi como con el ejercicio podemos entrenar y fortalecer nuestros
musculos, con los ejercicios que veamos en el protocolo se fortalecera nuestro
“musculo mental”. Hacer nuevamente énfasis en la importancia de la practica para
que los ejercicios funcionen, siguiendo con la analogia del ejercicio fisico.

Comentar que asi como podemos tener muy entrenado en nuestro cerebro el
“musculo” del enojo, de la tristeza, ansiedad, etc., podemos fortalecer otras areas
de nuestro cerebro que nos generen mayor bienestar, como aquellas asociadas
con laalegria, la gratitud y la atencion. Y podemos hacer que las areas del cerebro
asociadas con el miedo o el enojo disminuyan su tamano y su actividad, experi-
mentando asi menos tristeza, miedo, enojo o ansiedad.

Preguntar a los chicos en qué emocidn esta entrenada su mente, o qué temas
suelen pensar constantemente y qué consecuencias les ha traido dicha tendencia.

Comentar: "Los cientificos han encontrado que la forma mas poderosa de entrenar
a nuestro cerebro es “entrenando la atencion”.

Preguntar: ";Por qué creen que entrenando nuestra atencién podamos cambiar
nuestro musculo mental? Esto es debido a la capacidad de nuestro cerebro de
cambiar y desarrollar nuevas capacidades, en funcién a dénde esta nuestra aten-
cion."

Tema: ;Quién estd practicando estas estrategias?! Tiempo: 5 minutos

Objetivo

Contextualizar la practica de la atencidn plena, para que los jovenes sepan que es algo

que se esta practicando en muchos lugares y ya lleva mucho tiempo desarrollandose.

Guion del ejercicio

* Preguntar: ";Quiénes creen que estan practicando estas estrategias?".
Las respuestas que den en este punto regularmente estan asociadas a monjes o
personas que hacen yoga, etcétera.

* Preguntar: ";Quién ha escuchado de los Toros de Chicago, los 'Chicago Bulls?'
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* Pedir que levanten la mano y luego explicar: los Chicago Bulls son un equipo de
basquetbol de la NBA, de los mas exitosos de la historia, y Phil Jackson es un en-
trenador que ha ganado nueve veces el campeonato de la NBA. Ellos practicaban
atencion plena.

También atletas como Kobe Bryant, Michael Jordan, Phil Jackson, Novak Djokovic,
o raperos como 50 Cent; musicos como los RHCP, actores como Keanu Reeves.

Ofrecerle a los participantes ejemplos de otros contextos.
“Pero no solo en el campo de los deportes o las artes, también en otros contextos.

iQuién ha escuchado de Google, Facebook, Twitter o Sony? Estos son lugares
donde también se entrena la atencion”.

También comentarles que se utiliza en hospitales en todo el mundo para ayudar
a los pacientes a curarse mas rapido de sus enfermedades, y lo usan todo tipo de
personas que quieren aprender a ser menos violentas o que quieren disminuir su
ansiedad, su depresion y su dependencia a las sustancias.

Si estan enganchados se les puede preguntar: “;Quisieran saber cbmo entrenan
a su mente?"; y si no, sélo se les puede decir “Ahora vamos a ver cémo es que
estas personas entrenan a su mente y vamos a comenzar un programa como el
que ellos realizan”.

(Opcional) Si se considera util, se puede dar algo de los recursos empleados en
este programa para que sepan que se les esta dedicando energia, un esfuerzo
serio y un interés genuino por que mejoren su vida.

Ejercicio: Reconociendo dénde esta la atencién. Tiempo: 5 minutos.

Objetivo
Tener una primera experiencia en atencién plena y reconocer como la atencién puede
dirigirse a diferentes lugares que voluntariamente se decidan.

Guion del ejercicio

* Explicar la intencién: “Normalmente la atencion esta dispersa, perdida en pen-
samientos, impulsos y emociones, ahora vamos a notar cémo podemos dirigir la
atencién de forma voluntaria”.

» Comentarles que se hara un ejercicio para el que se requiere que estén en silencio.

* Pedir a los participantes que se pongan de pie y que pongan las manos frente a
ellos mismos como si sostuvieran un balén de futbol.
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» Contar del tres al uno y, al llegar al uno, pedirles que cuenten del uno al tres,
aplaudiendo fuerte con cada nimero.

* Después de aplaudir, pedirles que mantengan las manos en la posicién de sostener el
balon y que dirijan la atencién a las sensaciones que quedan en las manos, sin dirigir la
mirada a donde dirigiran la atencion, de preferencia cerrando los ojos y en silencio.

* Darles sugerencias de distintas sensaciones probables (calor, palpitaciones, hor-
migueo, etcétera).

* Luego pedirles que lleven la atencién a diferentes partes de las manos haciendo
“zoom” con la atencién (acercamiento y alejamiento).

* Luego, pedirles que atiendan a otras dreas donde hay sensaciones sobresalientes,
como las plantas de los pies o los hombros que ya estaran un poco cansados.

* Después, pedriles que en lugar de aplaudir marchen con fuerza (1, 2, 3) y que
muevan su atencion a las plantas de los pies, haciendo acercamiento y alejamiento
con la atencién y moviendo la atencién a otras partes del cuerpo.

* Finalmente pedirles que atiendan a su respiracion.

*Finalmente pedirles que atiendan a su respiracidn. “De esta forma podemos dirigir
nuestra atencién al cuerpo y podemos atender a todo nuestro cuerpo porque ahi
es donde esta nuestro sistema nervioso".

Tema: ;Como se inicia el entrenamiento de la mente? Tiempo: 2 minutos

Objetivo
Conocer algunas de las cualidades que deben tener al seguir el entrenamiento.

Guion del ejercicio
* Ofrecerle a los participantes la metafora de que la mente es como un bebé y
preguntar cémo actia un bebé o un cachorrito, y cémo le harian para entrenarlo.
Las respuestas habituales son: con practica, con amor, paciencia, etcétera.

*"De la misma forma, para entrenar a la mente hay que ser pacientes, amables,
firmes y constantes."

Vamos a conocer como funciona la mente y nos aproximaremos como si fuéramos
a ver a un amigo que nos ha ayudado y acompanado toda la vida: sin enjuiciarlo,
sin criticarlo, solo para ver cémo esta.
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Ejercicio: Conteo de la respiracién. Tiempo: 3 minutos

Objetivo
Anclar la atencién en las sensaciones de la respiracién usando el conteo como ayuda
para notar la distraccion.

Guion del ejercicio
* Pedirles que se pongan de pie notando dénde sienten mas su respiracion (pueden
llevar una mano a esa zona o zonas del cuerpo) con los ojos cerrados, de preferencia.

* Pedirles que cuenten los ciclos de su respiracién durante dos minutos, una vez
que pierdan el conteo, volver a iniciar.

* El conteo de la respiracion se hace al final de cada inhalacién y exhalacion juntas,
ese es un ciclo (inhalo, exhalo, cuento |; inhalo, exhalo, cuento 2...). El ejercicio se
trata de notar las sensaciones de la respiracidn, no de contar mientras respiramos.

* Indagar acerca de:
- Las sensaciones
- La distraccion
- Si hubo juicios al distraerse
- La relajacién o el sueno
- En qué creen que les puede servir este ejercicio en su vida cotidiana

Tema: Presentacién de los beneficios de la atencion plena. Tiempo: 3 minutos

Objetivo
Que los jévenes identifiquen en qué situaciones les puede ayudar el entrenamiento,
para motivarlos a comprometerse con las practicas.

Guion del ejercicio
* Abrir el tema con preguntas detonantes y proporcionarles algunos ejemplos que
se puedan aplicar a sus contextos.

* “Le voy a pedir a dos o tres personas que nos den ejemplos de situaciones en las que
puede ayudar ser mas atentos, o estar mas concentrados”, hacer uso de los siguientes

ejemplos:

- Para hacernos la vida mas sencilla, aprender a relacionarnos mejor con nosotros
y con los demas.

- Para tener mejores relaciones con la familia, los amigos o la pareja.
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- Para mejorar la concentracién en la escuela, el trabajo, etcétera.
- Para tener menos problemas con nuestros compaferos o con los custodios.

* "Hay muchas personas en el mundo, tanto jévenes como adultos, que han cambiado
su vida con esta metodologia, disminuyendo su ansiedad y depresién, mejorando
su estado de animo, controlando sus impulsos, disminuyendo los momentos en
que se sienten agresivos, solos o fuera de lugar".

* "Practicar lo que aprenderemos aca en la vida cotidiana es muy importante para
lograr un cambio duradero en nuestras emociones, ya que no es una clase para
que aprendan conceptos, sino para que desarrollen habilidades".

* "El enfoque del programa es basicamente entrenar a la mente y a nuestro sistema
nervioso ya que tienen una gran relevancia en nuestra vida emocional y social".

* "No se espera que recuerden todo lo que platicamos ac4, sino mas bien que
aprendan lo que les puede ser de mayor utilidad y que lo lleven a cabo".

Practicas para la semana. Tiempo: 4 minutos

Objetivo
Dar una guia de qué ejercicios tienen que desarrollar en la semana.

Guion del ejercicio
* Practica |: Practicar la respiracion ";En qué momento creen que lo puedan hacer?".

Se les puede dar la recomendacién de que practiquen cuando se despierten por
la mafiana y antes de dormir, contar quince respiraciones completas.

Nota: Después de cada sesion se deberd llenar la bitacora (Anexo. Formato 1) con los
cambios, observaciones o cuestiones que surgieron durante la sesion.

49



CoLECCION DE JOVENES EN RIESGO
Sesion 2. Practicando la atencion plena

Propodsito

Que los participantes se familiaricen con el entrenamiento, en atencién plena e iden-
tifiquen que se puede realizar en cualquier situacidn y que se pueden beneficiar de
sus efectos en cualquier contexto.

Una vez que se han familiarizado con la logica detras del entrenamiento, se dedicara
una sesién a que se den cuenta de que pueden practicar en diferentes actividades y
que no es algo que tengan que hacer sentados y con los ojos cerrados.

Programa sesion 2

Actividad Descripcién Tiempo —
Check in | min.
v )
Bienvenida y ejercicio Practica de respiracion afectuosa 5 min. Materiales
de aterrizaje Gt
isic Revisién de la practica de la semana y repaso de la 5 min.
Revisién p Y rep: Pliiranas

sesion anterior .
para que escriban su

nombre en el gafete (la
forma en que les gusta
que les digan)

Desarrollo del tema Reflexion sobre la rumiacion o preocupacion. 5 min.
Introduccion a los ejercicios de atencién 5 min.
plena en movimiento

Pizarrén de acrilico o

iercici PARAR. 10 min. ;
Ejercicios e o . i
Atencion plena en movimiento. 10 min.
Escaneo corporal [4 min.
i Plumones
Aprendizajes Cerrar el tema con una frase, palabra o comentario 3 min.
y conclusiones aprendido en la sesién.
Practica para la semana  Revisar las tareas, tanto de practicas formales como 4 min.

informales, a realizar en la semana

Descripcion sesion 2
Check in. Tiempo: | minuto
Llenar los registros de asistencia y practica (Anexo. Formatos 2 y 3).

Bienvenida y ejercicio de aterrizaje (Practica de respiracion afectuosa). Tiempo: 5 minutos

Objetivo
Asentar al grupo dirigiendo su atencién a su respiracion de forma afectuosa.

Guion del ejercicio
* Dar la bienvenida a los participantes uno a uno (de preferencia, y si es pertinente
ala poblacién, estableciendo contacto fisico dandoles la mano o con una palmada
en la espalda).
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* Sihay participantes que llegan por primera vez, darles la bienvenida y pedirles que
se presenten.

* Recordar lo més relevante del encuadre, como por ejemplo el respeto a los com-
pafieros, participar, etcétera.

* Dar la instruccién: “Vamos a hacer un pequefio ejercicio para traer a nuestra
mente a este lugar y disminuir la distraccion de los diferentes lugares de donde
estamos llegando”.

* "Nos sentamos en una posicion cémoda que no requiera esfuerzo, con la espalda
rectay apoyada, y con la cabeza equilibrada sin que se vaya hacia adelante o hacia
atras". (Revisar la postura).

* "Cerramos los ojos y liberamos la tensién tomando tres respiraciones profundas".

* "Reconocemos dénde sentimos la respiracion de forma mas clara y llevamos ahi
una de nuestras manos para tener claridad de dénde sentimos la respiracion".

* "Notamos cémo la respiracion mantiene con vida al cuerpo (nos nutre) aun cuando
no pongamos ninguna atencion al proceso. Nos cuida todo el dia y toda la noche.
Déjate cuidar por la respiracion".

* "No importa si nos distraemos, una vez que la mente se distraiga la escoltamos gentil-
mente de vuelta a las sensaciones de la respiracién, como a un bebé que se ha distraido".

* "Sintiendo a todo el cuerpo respirar, moviéndose suavemente con el ir y venir de
la respiracién, como el movimiento del mar".

* "Tomamos tres respiraciones profundas, nos estiramos, si podemos bostezar,
bostezamos y abrimos los ojos".

* Indagar brevemente sobre el ejercicio: “;Qué notaron esta vez (diferenciando
sensaciones, pensamientos y emociones)?, ;qué significa para ustedes lo que
notaron?”.

Revision de la practica de la semana y repaso de la sesién anterior. Tiempo: 5 minutos

Obijetivo

Dar un seguimiento de la practica de los jovenes para determinar qué ejercicios son
los mas Utiles para ellos, asi como en qué momentos los aplican, y también resolver
dudas de la practica misma. Establecer un puente entre sesiones.
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* ";Como te fue con las respiraciones después de despertar y antes de dormir? ;Y

con el conteo de las respiraciones?":

* Después, utilizando el formato de “Revisidn de la préctica” y de manera individual,
contabilizar los dias que hicieron practica, el horario asi como qué ejercicio hicieron
y cudl les funcioné mas.

Nota: Hacer un repaso de lo visto en la sesién | (referente al tema de “Buenas noticias,
la mente se puede entrenar”).

Tema: Reflexidn sobre la rumiacién o preocupacién. Tiempo: 5 minutos
Objetivo
Reconocer una de las actividades que suele hacer constantemente nuestra mente,

sus efectos sobre nuestro estado en general y cdmo podemos contrarrestar dicha
actividad mental mediante la atencién plena.

Guion del ejercicio
TN . . iAR?"
* Preguntar: ";Alguien sabe lo que es la rumiacion?".

* Tomar las respuestas de los participantes y ejemplificar el proceso con el caso
de las vacas. “Las vacas, cuando comen pasto, después de un rato regurgitan o
lo devuelven ya sea a la boca o al piso, y luego, muy tranquilamente lo vuelven a
masticar y lo tragan de nuevo. Es como si lo que desayunamos o comimos justo
ahora lo devolviéramos a la boca o a la mano y lo volviéramos a masticar y a
tragar asi acidito y todo. ;Es asqueroso no? Pues es lo que estamos haciendo con
el pensamiento todo el tiempo”.

* Preguntar: “;A alguien le ha ocurrido que su mente esté rumiando sobre cosas que
ya ocurrieron o que puede que ocurran y que nos tienen preocupados? Levanten
la mano si les ha pasado. ;Cémo se siente?”.

* Algunos ejemplos que pueden servir para enganchar a los jovenes, ademas de los que
ellos puedan dar; es rumiacion sobre alguna pelicula que vieron, o sobre el deseo de
drogarse, o del tiempo que les falta para cumplir su condena, pelearse con alguien y
pensar en el desquite, o tener relaciones sexuales sin proteccion, etcétera.

* Normalmente responden que es cansado, se sienten hartos o se sienten mal, si
surge la respuesta poco probable de que digan que eso es lo que les ayuda a re-
solver problemas, hacer la distincion de que hay una diferencia entre preocuparse
y rumiar de forma involuntaria y compulsiva, con el pensar con calma y de forma
ordenada como se va a resolver una situacion.
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* La diferencia clave es que la rumiacion es involuntaria, dificil de detener y genera
malestar; y por otro lado, el proceso de pensamiento ordenado se experimenta
con mayor calma, es voluntario y, cuando se decide, se puede detener.

* Preguntar o explicar: “Muchas veces la rumiacién nos lleva a hacer cosas o tomar
decisiones que no queremos tomar, por ejemplo a actuar de forma agresiva, o a des-
confiar de las personas, o a desconfiar de nosotros mismos y nuestras capacidades”.

* Preguntar: ";Cémo creen que la atencién plena nos ayuda a detener la rumiacion?".
Explicar que con el ejercicio de respiracion/conteo de respiraciones, entrenamos
nuestra mente a soltar cualquier pensamiento que surja en ella, como los pensa-
mientos desagradables de la rumiacién.

Ejercicio: PARAR. Tiempo: 10 minutos

Objetivo
Entrenar la mente ejercitando la atencién utilizando la respiracién como medio para
estar presente con la actividad que se esté realizando en ese momento.

Guion del ejercicio
* Explicar que este ejercicio se puede hacer en cualquier momento, por ejemplo,
cuando estamos viendo la tele, comiendo, manejando, etcétera; y sirve para en-

trenar la atencién.

* PARAR son las primeras letras de cada una de las partes del entrenamiento.

Atiendo a mi cuerpo

Amplio la atencién

* Cierra tus ojos y toma tres respiraciones para PARAR, detener cualquier cosa
que esté ocurriendo en tu mente, lo que estés imaginando o diciendo.

* El siguiente paso es ATENDER, haciendo consciencia de lo que esta pasando en
ti en este momento. Primero nota las sensaciones fisicas, qué estd pasando en el
cuerpo? Nota las emociones. Ahora nota cualquier pensamiento que surja. Nota
también cualquier impulso que puedas estar experimentando. No estamos que-
riendo quitar nada o forzando nada a desaparecer, solo saber qué esta pasando.
Siente cdmo es solo estar observando la experiencia en este momento.
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* El tercer paso es RESPIRAR profundamente, notando las sensaciones de la in-
halacién profunda y la exhalacién profunda. Sé consciente de los movimientos
del abdomen, la inhalacién y la exhalacion; usando el ancla de la respiracion para
atender al cuerpo y estar mas presentes.

* Ahora, habiendo reunido nuestra atencion, el siguiente paso es AMPLIAR LA ATEN-
CION e incluir todo el cuerpo, el corazén y la mente, abarcando cualquier tension,
presion o emocion, revisando de nuevo en la mente cualquier pensamiento o impulso.

* Desde este lugar de mayor calma REGRESAS a la actividad que estabas realizando".

* Indagar: ";Como fue el PARAR? ;Qué sentiste en tu cuerpo?, jqué ocurri en tu
mente?, jcomo te sentiste después del ejercicio? (recordar los componentes Parar
la elaboracion, Atender la experiencia dificil en el cuerpo, Respirar profundamente,
Ampliar la atencidn a todo el cuerpo, Regresar de forma mas tranquila), ;qué parte
te ayudd mas? jcomo crees que te pueda ayudar en la vida diaria?”.

Tema: Introduccidn a los ejercicios de atencion plena en movimiento. Tiempo: 5 minutos

Objetivo
Introducir la idea de que la atencién plena se puede practicar en cualquier contexto.

Guion del ejercicio
* (Opcional) "La atencién plena es atender a lo que esta presente en este momento
de forma voluntaria, sin enjuiciarlo y con una actitud de apertura. No buscamos
cambiar lo que esta presente, sino tener mayor comodidad con lo que sea que
esté ocurriendo, reconociendo los impulsos y permitiendo que estos ocurran sin
ser presa de ellos".

"Algo en lo que nos ayudan estos ejercicios, como ya notaron, es a estar mas
relajados, pero ademas, a ser conscientes de los impulsos que frecuentemente
nos meten en problemas".

"Como ya vimos anteriormente, hay atletas de alto rendimiento, musicos, maestros
de artes marciales que practican esto y estan poniendo atencion a los movimientos
y sensaciones del cuerpo".

"La atencidn plena no es algo que solamente se practica estando sentado, sino que
se puede practicar en cualquier actividad cotidiana, como veremos a continuacion".
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Ejercicio de atencién plena en movimiento. Tiempo: |0 minutos

Atencién plena caminando

Objetivo
Dirigir la atencién al cuerpo en movimiento para notar todas las sensaciones e impulsos
que ocurren.

Guion del ejercicio
* “Ahora practicaremos como Kobe Bryant, Michael Jordan o como lo hacen los
practicantes de artes marciales".

* “Vamos a hacer un ejercicio de atencién plena en movimiento, y para eso vamos
a caminar de una forma en particular; y vamos a dirigir nuestra atencién de una
forma en especial”.

Opcion de ejercicio |I: Formados en circulo

* "Vamos a hacer un circulo dejando una distancia de dos metros aproximadamente
entre cada uno, teniendo cuidado de mantener esa distancia todo el ejercicio".

* "El ejercicio sera en silencio y procuraremos hacernos conscientes de las sensa-
ciones del cuerpo mientras caminamos".

* "Las manos se ponen adelante del cuerpo, una abierta sobre la otra cerrada rela-
jadamente en puno, cuidando que la espalda esté recta, dirigiendo la mirada hacia
adelante y al piso para evitar distracciones".

* Una vez que estén en la formacién y posicion correcta, el facilitador se pone al
inicio de la fila.

Opcion de ejercicio 2: Caminar libremente por el salén

* “Vamos a hacer un circulo y, cuando yo se los indique, comenzaremos a caminar
libremente por el salén cuidando mantener el silencio".

* "La velocidad de la caminata es mas lenta que como cuando caminamos por la calle,
poniendo atencién a los movimientos de todo el cuerpo asociados al acto de caminar”.

* "Procuraremos hacernos conscientes de las sensaciones del cuerpo mientras caminamos
y también pondremos atencién a no cruzarnos en el camino de los compaieros".

* "Las manos se ponen adelante del cuerpo, una abierta sobre la otra cerrada rela-
jadamente en puno, cuidando que la espalda esté recta, dirigiendo la mirada hacia
adelante y al piso para evitar distracciones".
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Ejercicio: Atencién plena caminando

L]

“Ahora cerramos los ojos por un momento y dirigimos la atencion a las sensaciones
del cuerpo, reconociendo qué partes estan tensas, cuales estan relajadas y donde
podemos sentir el peso de nuestro cuerpo”.

"Abrimos los ojos y comenzamos a caminar lentamente.

Etiquetando los movimientos de nuestros pies: “levantando, moviendo, apoyan-

do..., levantando, moviendo, apoyando”.

"Notamos las sensaciones en las plantas de los pies, distinguiendo qué partes del
pie se levantan primero y cuéles al final".

"Siendo conscientes de qué partes del cuerpo se involucran en dar cada paso".
"Llevando la atencidn a las pantorrillas, los muslos, la cadera, los brazos".
"Recordando que es normal que la mente se distraiga, una vez que nos demos cuenta
de que estamos pensando en algo mas, liberamos esos pensamientos y traemos de
vuelta a nuestra mente a las sensaciones del caminar o de la respiracién".

"Ahora caminamos mas lentamente, como si nos tomara cinco segundos dar un paso,
notando el detalle de los movimientos, la fuerza que hacemos con nuestros musculos
y el equilibrio".

"Levantando..., moviendo..., apoyando".

"Y tratamos de caminar mas lentamente, sin dejar de movernos en ninglin momento,
y tomandonos tal vez diez segundos en cada paso".

";Qué otras sensaciones notas?".

"Si te sientes seguro, puedes cerrar los ojos en un ciclo completo de levantar-..., mo-
ver..., apoyar, y notar las sensaciones que surgen".

"Para finalizar, nos paramos en una posicion estable, notando las sensaciones corpo-
rales... Y ahora nos estiramos y, si podemos bostezar, bostezamos".

"iQué sensaciones identificaron?, ;como fue moverse tan lentamente?”.
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Ejercicio: Escaneo corporal. Tiempo: 14 minutos

Objetivo

Notar las sensaciones presentes en el cuerpo para lograr relajacion.

Guion del ejercicio

Pedir a los participantes que se coloquen en un lugar en el piso donde puedan re-
costarse, preferiblemente que no se toquen con otros companeros. Probablemente
estaran mas cémodos si se recuestan de espaldas. Comentarles que este ejercicio se
realizard en silencio.

Nota: Todas las instrucciones se dan antes de recostarse en piso, para que cuando se
levanten de su lugar, ya estén en silencio.

Nota 2: Procurar hacer énfasis en que el ejercicio es una estrategia para relajarse y no para
dormirse; pero que, en caso de dormirse, no hay ningtin problema.

“Comenzamos recostandonos de espaldas, con la cara viendo hacia arriba, y los brazos
alos costados. Que tus manos estén relajadas, con las palmas hacia abajo. Si te sientes
cdmodo, puedes permitir que tus ojos se cierren suavemente".

"Ahora tomamos unas respiraciones largas y profundas, y en cada exhalacién notamos
como nos relajamos en el piso, sintiendo como si toda la tension se drenara hacia
brazos y piernas, y después fuera del cuerpo”.

"Sintiendo tu cuerpo recostado sobre el piso; notando si puedes dirigir tu atencion
hacia todo el cuerpo, de manera que no esté concentrada solo en la parte alta o
media. Puede ayudar mover tus pies y manos un poco para dirigir alli tu atencion.
Permitiendo que estén muy quietos; y dejamos que caigan naturalmente con su
peso y se relajen".

"Percibiendo si estds guardando cualquier tensidn en tu cuerpo: en la mandibula
o en la lengua, en el cuello o en los hombros, en el pecho o en el abdomen. Si
notas tension en cualquiera de estas partes, puedes practicar respirar hacia ese
lugar, llevando tu inhalacién hacia esos lugares y, con la exhalacién, dejando que
la tensidn salga del cuerpo. La intencion es relajarse lo mas posible, permitiendo
que el cuerpo se suavice y se suelte".

"Si notas mucha actividad en la mente, muchos pensamientos, puedes llevar tu atencién
hacia los pies. Dirigiendo la atencién a las sensaciones que hay en tus pies. Notamos
las sensaciones en las plantes de los pies..., los talones... y los deditos".
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* "Y ahora, expandimos nuestra atencién en la parte baja de las piernas... y ahora
las rodillas... y la parte alta de las piernas. Sintiendo como es realmente dejar ir
tus piernas, de manera que no guardes ahi ninguna tensién en absoluto".

* "Ahora podemos hacer lo mismo con las manos y los brazos: sintiendo las sensa-
ciones en las manos, dejando que tu mente explore todas las diferentes sensaciones
que estas percibiendo. Luego, expandiendo esta atencién hacia los brazos..., pri-
mero la parte baja, y luego la parte alta... Deja que tus brazos se sientan pesados,
realmente soltandolos".

* "Ahora dirigimos la atencién a nuestra respiracién; verdaderamente apreciando
todos los movimientos que la forman: la expansion y estiramiento; y soltar y
desinflar. Permite que tus exhalaciones sean largas y completas".

* "Y ahora atendemos las sensaciones de todo el cuerpo acostado aqui en el piso,
respirando. jPuedes sentir cémo la respiracion es algo que hace todo tu cuerpo?
i{Cémo hay una ola de energia que pasa a través de todo tu cuerpo mientras
inhalas, y una sensacién general de desinflar y soltar mientras exhalas?"

* "Nota si puedes estar con el ciclo completo de una respiracion tras otra. Cada
vez que notes que tu atencién esta divagando, podemos traerla de regreso a las
sensaciones del cuerpo recostado en el piso y respirando".

* "Cuando tu lo decidas, abre los ojos suavemente. En un momento te invitaré a
levantarte. Cuando lo hagas, por favor hazlo rodandote hacia un lado, y gradual-
mente levantate; esto es mejor para tu espalda que sentarte directamente".

 ";Como fue? ;Qué notaron? ;Sintieron que esto puede ayudarles a relajarse y
dormir?".

Practica para la semana. Tiempo: 5 minutos
Objetivo

Dar una guia de qué ejercicios tienen que desarrollar en la semana.

* Practica |: Actividad con atencién plena: “Van a elegir algo que hagan cotidiana-
mente y lo van a hacer con atencidn plena, notando las sensaciones relacionadas
con la actividad, por ejemplo, lavarse los dientes. ;Qué sensaciones creen que
puedan notar cuando se lavan los dientes?”. (Tomar respuestas).

¢ Practica 2: Practicar PARAR en diversos momentos del dia.



Actividad Descripcién Tiempo -
Check in | min.
—u
Bienvenida PARAR 10 min. Materiales
y ejercicio de aterrizaje Plurna y papel para los
. _— e ) participantes
Revision Revision de la practica de la semana y repaso 10 min.
de la sesion anterior .
Alimentos de sabor
. . radable y desagradable
5 Piloto automatico. |5 min. ag
Desarrollo del tema o : (pedazos de chocolate,
Piloto automatico y PARAR 5 min. :
tres pedacitos para cada
Eierd R e 15 m participante, cebolla, chile,
JSEHCIO> P Ui ajo, y algo para el final del
__ : ) ejercicio come un chicle
Aprendizajes y Cerrar el tema con una frase, palabra o comentario 3 min. o un dulce)
conclusiones aprendido en la sesién
Practi I Revisar las tareas tanto de practicas formales como 4 mi Some sy
ractica parala semana ! _ [ min. participante para darles los
informales, a realizar en la semana 3 P
alimentos sin que se vean
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Sesion 3. Haciéndonos conscientes de los impulsos automaticos
(responder vs. reaccionar)

Propdsito

Experimentar los impulsos automaticos con atencion plena como un mecanismo para
responder de forma consciente, en lugar de reaccionar de forma automatica, reflexio-
nando en el impacto que estos tienen en el consumo de sustancias, en la realizacién
de conductas agresivas y en otras conductas de riesgo.

{Por qué ahora es importante?

Una de las causas principales de los conflictos interpersonales y de las conductas
adictivas es la falta de control de impulsos. El desarrollo de esta habilidad requiere del
entrenamiento de la autoconsciencia y de la autorregulacion.

Esta sesidn se presenta en este momento del curriculo, después de haber introducido
a los participantes al uso de estrategias para atender a sus emociones, las cuales son
mas burdas y comparativamente mas faciles de reconocer.

Programa sesién 3

Descripcion sesion 3

Check in. Tiempo: | minuto.
Llenar los registros de asistencia y practica (Aenxo: Formatos 2 y 3).

Bienvenida y ejercicio de aterrizaje (Practica de PARAR). Tiempo: 10 minutos.

Objetivo
Asentaral grupo dirigiendo su atencién a su respiracion; asi como practicar el ejercicio PARAR.
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Guion del ejercicio

* “Cierra tus ojos y toma tres respiraciones para PARAR, detener cualquier cosa
que esté ocurriendo en tu mente, lo que estés imaginando o diciendo”.

* El siguiente paso es ATENDER, haciendo consciencia de lo que esta pasando en
ti en este momento. Primero nota las sensaciones fisicas, ;qué esta pasando en el
cuerpo? Nota las emociones. Ahora nota cualquier pensamiento que surja. Nota
también cualquier impulso que puedas estar experimentando. No estamos que-
riendo quitar nada o forzando nada a desaparecer, solo saber qué esta pasando.
Siente cdmo es solo estar observando la experiencia en este momento.

* El tercer paso es RESPIRAR profundamente, notando las sensaciones de la in-
halacién profunda y la exhalaciéon profunda. Sé consciente de los movimientos
del abdomen, la inhalacién y la exhalacion; usando el ancla de la respiracion para
atender al cuerpo y estar mas presentes.

* Ahora, habiendo reunido nuestra atencion, el siguiente paso es AMPLIAR LA ATEN-
CION e incluir todo el cuerpo, el corazén y la mente; abarcando cualquier tensién,
presion o emocion, revisando de nuevo en la mente cualquier pensamiento o impulso.

* Desde este lugar de mayor calma, REGRESAS a la actividad que estabas realizando.

* Indagar brevemente sobre el ejercicio: “;Qué notaron esta vez (diferenciando
sensaciones, pensamientos y emociones)?, ;qué significa para ustedes lo que
notaron?, ;qué hicieron respecto a lo que sintieron?, jen qué les puede ayudar?”.

Revisién de la practica de la semana y repaso de la sesién anterior. Tiempo: |0 minutos

* Llenar los registros de asistencia y practica (Anexo: Formatos 2 y 3).

Objetivo

Dar un seguimiento de la practica de los jovenes para determinar qué ejercicios son
los mas Utiles para ellos, asi como en qué momento los aplican, y también resolver
dudas de la practica misma. Establecer un puente entre sesiones.

Guion del ejercicio
* Preguntar: ";Cémo les fue con la actividad que eligieron hacer con atencién plena?

;Y con el PARAR? ;En qué les ayudd?".

*Luego, utilizando la lista y de manera individual, contabilizar los dias que hicieron
practica, horario, asi como qué ejercicio hicieron y cual les funcioné mas.

Nota: Hacer un repaso de la rumiacién y del PARAR, vistos en la sesion 2.
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Tema: Piloto automatico. Tiempo: |15 minutos

Objetivo
Que los jévenes reconozcan lo que es estar en piloto automatico y como este se
relaciona con hacer las cosas sin pensar, reaccionando a los estimulos.

Guion del ejercicio
* Preguntar: “;Qué fue lo primero que hicieron hoy?” (normalmente la respuesta
ira en torno a desayunar, bafarse, salir a la calle, etc., y se indagara sobre mayor
detalle de lo primero que se hizo). Se reflexiona sobre lo que en realidad fue lo
primero que hicieron (escuchar la alarma, escuchar a quien los despertd). Esas
cosas las hacemos en piloto automatico.

* Muchas veces no nos damos cuenta de la cantidad de tiempo que estamos en piloto
automatico, por ejemplo:" ;Qué hay de abrir los ojos, estirarnos, bajar los pies de
la cama?", Estas son actividades que hacemos en piloto automatico, por lo que no
las recordamos. Asi pasa con mucho de lo que hacemos, decimos y pensamos.

* El dia de hoy vamos a hablar del piloto automatico y de sus impactos en nuestra
vida. ";Qué significa para ustedes estar en piloto automatico?" (Tomar las respuestas
que normalmente giran en torno a estar perdidos o no poner atencion).

* Se puede ejemplificar con casos de situaciones personales o de terceros en
piloto automatico.

Tema: Piloto automatico y PARAR. Tiempo: 5 minutos

Objetivo

Entrenar la mente ejercitando la atencién utilizando la respiracién como medio para
estar presente con la actividad que se esté realizando en ese momento para poder
responder conscientemente en lugar de reaccionar en piloto automatico.

Guion del ejercicio
* Comentar: “Cuando estamos en piloto automatico somos presas faciles de los
impulsos de pelear, consumir sustancias o en general hacer cosas sin pensary eso
puede traernos consecuencias negativas. ;A alguien le ha traido consecuencias
negativas el ser presa de sus impulsos, cosas como pelear, ofender a alguien, tomar
una decisién de la que luego se arrepintieron?” (Tomar respuestas).

“Hemos estado practicando el PARAR para ejercitar nuestra atencién, ahora,
cuando notemos que surge cualquier impulso, lo podemos utilizar, cambiando el
Ultimo paso, para responder en lugar de solo reaccionar”.
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* Hemos practicado PARAR como:

Atiendo a mi cuerpo
piro
Amplio la atencién

* Ahora en la Ultima parte vamos a incorporar RESPONDER en lugar de REGRESAR.
Ejercicio: Reconocer los impulsos. Tiempo: |5 minutos

Objetivo
Notar la capacidad que tenemos de responder en lugar de reaccionar ante las sensaciones
que genera un estimulo agradable o desagradable y notar los impulsos que estos generan.

Guion del ejercicio
* Dirigirse al grupo: “Les voy a pasar una servilleta (o sobre) con algunos objetos
dentro y les voy a pedir que no la abran hasta que yo se los indique y les voy a pedir
que a partir de ese momento se mantengan el silencio”. Pasarles la servilleta o sobre
con los objetos agradables (pedazos de chocolate, chocoretas, bites, etcétera).

* Pedirles que noten su cuerpo y que levanten las manos los que sientan curiosi-
dad por ver lo que hay dentro de la servilleta. ;Como se siente la curiosidad?,
idénde se siente?

* Luego pedirles que abran la servilleta y preguntarles: ";Cémo se siente, qué se
dicen y qué emociones tienen cuando observan lo que hay en la servilleta?"

* Preguntar en ese momento si a alguien no le gusta el chocolate; en ese caso, darle
opciones como gomitas O pasas.

Saborear con atencién plena.

Objeto agradable

* Comentar: “A partir de ahora llamaré 'objetos' a lo que hay en la servilleta. Toma
uno de los objetos y obsérvalo notando su color, las lineas que puedas observar
en él, laforma en que la luz se refleja sobre este; procurando mantenerte en calma
una vez que notes cualquier impulso”.

* “Después acércalo a la nariz y huélelo, notando a qué distancia lo dejas de oler e
identificando que ocurre en tu cuerpo; notando si te dan ganas de comerlo o
si sientes rechazo hacia el objeto (si es chocolate y se esta derritiendo en sus
dedos, que noten esas sensaciones también y los impulsos que surgen en su
cuerpo); procurando mantenerte en calma una vez que notes cualquier impulso”.



MANUAL DEL FACILITADOR MENTE LIBRE

“Ahora nota las sensaciones del tacto del objeto en tu boca; sin comer el objeto,
notando la diferencia del tacto del objeto en las manos y en la boca. Procurando
mantenerte en calma una vez que notes cualquier impulso”.

“Luego lleva el objeto al interior de la boca sin morderlo y nota la reaccién de tu
cuerpo, el impulso de morderlo, o el desagrado que te genera su sabor. Procurando
mantenerte en calma una vez que notes cualquier impulso”.

“Ahora nota cémo se siente el objeto al contacto con la lengua, el paladar, la sa-
livacidén y poco a poco ve tragandolo; procurando mantenerte en calma una vez
que notes cualquier impulso”.

* Ahi parar el ejercicio y hacer la recuperacion: “;Qué notaron? jAlguna vez habian

comido algo con tanta atencién?”.

Objeto desagradable

“Sin embargo, no todo es agradable en la vida, también hay cosas desagradables”.
En ese momento, repartir la otra servilleta o sobre con los objetos desagradables.

Pedirles que se mantengan en silencio, sin hacer contacto visual con los compa-
fieros, atendendiendo solo a la servilleta.

Dar lainstruccién: "Nota cualquier impulso al recibir esta nueva servilleta. jAlguien
siente curiosidad por lo que hay adentro? ;Cémo se siente la curiosidad en su
cuerpo?”.

"Notando las sensaciones en tu cuerpo abre la servilleta y observa lo que sientes.
;Qué sientes al ver lo que hay adentro? ;Notas la experiencia del rechazo, o cu-
riosidad? ;Como se siente el rechazo?, ;qué pensamientos surgen?".

"Ahora toma uno de los objetos, procurando mantenerte en calma una vez que
notes cualquier impulso. Puedes inhalar y exhalar profundo; 'Ahhhhh' cada que
notes un impulso intenso, y llevar de vuelta la atencién al objeto".

"Toma uno de los objetos y obsérvalo notando su color, las lineas que puedas ob-
servar en él, la forma en que la luz se refleja sobre este; procurando mantenerte en
calma una vez que notes cualquier impulso".

"Después acércalo a la nariz y huélelo, notando a qué distancia lo dejas de oler e
identificando qué ocurre en tu cuerpo".

"Nota si te dan ganas de comerlo o si sientes rechazo hacia el objeto. Procura
mantenerte en calma una vez que notes cualquier impulso o pensamiento de
rechazo. Puedes inhalar y exhalar profundo cada que notes un impulso intenso y
llevar de vuelta la atencion al objeto".
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"Ahora nota las sensaciones del tacto del objeto en tu boca sin comer el objeto aun,
percibiendo la diferencia del tacto del objeto en las manos y en la boca. Procura man-
tenerte en calma una vez que notes cualquier impulso o pensamiento de rechazo".

"Luego lleva el objeto al interior de la boca sin morderlo y nota la reaccién de tu
cuerpo, el impulso de morderlo, o el desagrado que te genera su sabor".

"Procurando mantenerte en calma una vez que notes cualquier impulso. Procura
mantenerte en calma una vez que notes cualquier impulso o pensamiento de
rechazo. Puedes inhalar y exhalar profundo cada que notes un impulso intenso y
llevar de vuelta la atencion al objeto".

"Ahora nota cémo se siente el objeto al contacto con la lengua, el paladar, la
salivacién y poco a poco velo tragdndolo. Procura mantenerte en calma una vez
que notes cualquier impulso o pensamiento de rechazo. Puedes inhalar y exhalar
profundo cada que notes un impulso intenso y llevar de vuelta la atencion al ob-
jeto".

Indagar impulsos, pensamientos, sensaciones.

Indagar sobre la diferencia de pensamientos, sensaciones y emociones asociadas
a lo agradable y a lo desagradable. Indagar la diferencia de dejarse llevar por el
impulso de “;Guacala!” y el estar presentes.

Enfatizar que la idea no se trata de que les guste lo que no les gusta sino de apren-
der a estar con ello més en calma.

Hacer notar que en este cambio de REACCIONAR a RESPONDER reside la
libertad humana.

Mencionar la frase: "Entre el estimulo y la respuesta, hay un espacio. En ese espacio
estd nuestro poder para elegir una respuesta. En nuestra respuesta yace nuestro
crecimiento y libertad". —Viktor Frankl. Asi podemos ser libres de nuestros im-
pulsos; no ser como marionetas manejadas por ellos.

Es probable que surja el comentario del disfrute de la experiencia, y es un buen
momento para tocar el tema de que la atencién plena ayuda a disfrutar mas las
experiencias.
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Practicas para la semana. Tiempo: 5 minutos

Objetivo
Dar una guia de los ejercicios que tienen que desarrollar en la semana.
* Practica |: Comer un bocado de cada comida con atencién plena: “En cada comida
el primer bocado témalo con atencién plena, notando sabor, olor, color, sensacién,
sonidos.

* Practica 2: Notar los impulsos y PARAR: “Durante la semana van a notar cuando
hay un impulso muy fuerte, y van a PARAR con la nueva R de Responder.
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Sesion 4. Reconociendo la preocupacion |

Propésito

Reconocer el impacto que puede generar en el estado emocional y en las conductas
confundir los pensamientos con la realidad, ofreciendo estrategias para reconocer a
los pensamientos como tales.

{Por qué ahora es importante?

Algo que genera mucho malestar emocional, disminuye la capacidad de controlar im-
pulsos y dificulta la empatia es ser presa de la preocupacién y la rumiacién constante.
Después de ofrecer algunos ejercicios para atender a las emociones en las sesiones
anteriores, ahora se proveera de estrategias para reconocer la preocupaciény la
rumiacion, y cémo trabajar con ellas.

Programa sesion 4

Actividad Descripcién Tiempo § -
Check in | min. L:L
Bienvenida PARAR 14 min. Materiales

y ejercicio de aterrizaje Plurma y papel para los

o e articipantes
Revisidn Revision de la practica de la semana y repaso de la |0 min. P P

sesion anterior

Desarrollo del tema Piloto automatico relacionado con 5 min.
situaciones sociales

Ejercicios Caminando por la calle 5 min.

' Registrar la rumiacién y la preocupacién 10 min.

Meditacion en pensamientos 15 min.

Practica: 91 | 5 min.

Aprendizajes y Cerrar el tema con una frase, palabra o comentaric 3 min.
conclusiones aprendido en la sesion

Practica parala semana Revisar las tareas tanto de précticas formales como 4 min.
informales, a realizar en la semana

Descripcion sesion 4
Check in. Tiempo: | minuto
Llenar los registros de asistencia y practica (Anexo. Formatos 2 y 3).

Bienvenida y ejercicio de aterrizaje (Practica de PARAR). Tiempo: 4 minutos
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Objetivo

Asentar al grupo dirigiendo su atencion a su respiracién y practicar el ejercicio PARAR.

Guion del ejercicio
* Dar la bienvenida a los participantes uno a uno.

* Recordar lo mas relevante del encuadre, como por ejemplo el respeto a los com-
pafneros, participar, etcétera.

* Comenzar: "Vamos a hacer un pequefo ejercicio justo como la semana pasada”
o “vamos a relajarnos un poco”.

* “Cierra tus ojos y toma tres respiraciones para PARAR, detener cualquier cosa
que esté ocurriendo en tu mente, lo que estés imaginando o diciendo”.

* El siguiente paso es ATENDER, haciendo consciencia de lo que est4 pasando en
ti en este momento. Primero nota las sensaciones fisicas. Qué esta pasando en el
cuerpo. Nota las emociones, ahora nota cualquier pensamiento que surja. Nota,
también, cualquier impulso que puedas estar experimentando. No estamos que-
riendo quitar nada o forzando nada a desaparecer, solo saber qué esta pasando.
Siente como es solo estar observando la experiencia en este momento.

* El tercer paso es RESPIRAR profundamente notando las sensaciones de la in-
halacion profunda y la exhalacién profunda. Sé consciente de los movimientos
del abdomen, la inhalacién y la exhalacion; usando el ancla de la respiracion para
atender al cuerpo y estar mas presentes.

* Ahora, habiendo reunido nuestra atencion, el siguiente paso es AMPLIAR LA
ATENCION e incluir todo el cuerpo, el corazén y la mente; abarcando cualquier
tension, presién o emocién, revisando de nuevo en la mente cualquier pensamiento
o impulso.

* Desde este lugar de mayor calma REGRESAS a la actividad que estabas realizando.

* Indagar brevemente sobre el ejercicio: “;Qué notaron esta vez (diferenciando
sensaciones, pensamientos y emociones)?, ;qué significa para ustedes lo que
notaron!?, ;qué hicieron respecto a lo que sintieron?, jen qué les puede ayudar?”.

Revisién de la practica de la semana y repaso de la sesién anterior. Tiempo: |0 minutos

Obijetivo

Dar un seguimiento de la practica de los jovenes para determinar qué ejercicios son
los mas Utiles para ellos, asi como en qué momento los aplican, y también resolver
dudas de la practica misma. Establecer un puente entre sesiones.
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* Preguntar: ";Cémo les fue con el ejercicio de PARAR cuando experimentaban impulsos
intensos? ;Y con el ejercicio de comer un bocado de cada comida con atencion plena?"'.

* Luego, utilizando la lista y de manera individual, contabilizar los dias que hicieron
practica, el horario asi como que ejercicio hicieron / cudl les funciond mas.

Nota: Hacer un repaso del concepto de rumiacion y piloto automatico vistos en las sesiones
dos y tres.

Tema: Piloto automatico relacionado con situaciones sociales. Tiempo: 5 minutos

Objetivo
Reconocer cdmo las situaciones sociales son uno de los principales detonantes de impulsos.

* Comentar: "En las situaciones sociales es cuando mas impulsos se detonan, ya
sea por algo que dicen los demas, o por alguna situacidn en la que nos sentimos
vulnerables o presa de las condiciones. ;Se les ocurre un ejemplo donde hayan
sido presas de sus impulsos en situaciones sociales?".

Ejercicio: Caminando por la calle. Tiempo: 5 minutos

Objetivo
Reconocer que las situaciones sociales son uno de los principales detonantes de impulsos.

Guion del ejercicio
* "Ahora realizaremos un ejercicio para atender a los impulsos que surgen en situa-
ciones sociales y aprenderemos algunas estrategias para ser conscientes de éstos
y regularlos".

"Siéntate en una posicién cdmoda. Cierra tus ojos y nota las sensaciones de tu respi-
]
racion".

"Imagina por unos momentos que vas caminando por la calle. Imagina un lugar
conocido y trae a tu mente los detalles de la calle, las casas, los sonidos que podria
haber en ese lugar, el trafico de los autos (si es que los hay habitualmente), sonidos
de aves o voces de personas".

"Ahora imagina que ves a alguien que conoces al otro lado de la calle, caminando
hacia ti. Piensa en alguien a quien te da gusto ver; quizas un amigo, un compafero
de trabajo, o alguien a quien te gustaria saludar y que esté vivo. Mientras ves a esta
persona caminando hacia ti, nota qué pensamientos surgen y cualquier emocion
o sensacién que estés experimentando".

"Imagina que le sonries a esta persona y le dices 'hola' con la mano y esa persona
no te devuelve el saludo; sélo continlia caminando".

"Nota ahora qué esta pasando en tu mente. ;Qué pensamientos surgen? Nota
cualquier sentimiento o sensacion en tu cuerpo, quizas hayan cambiado con res-
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pecto a los que habia anteriormente”.
* "Cuando estés listo, deja que esta escena se desvanezca y suavemente trae tu
atencion de regreso a este saldn y abre tus ojos".

* ";Qué sentiste?, ;qué pensamientos o sentimientos surgieron?”. Si el grupo esta
participativo, indagar sobre cdmo pareciera que es el estimulo el que genera que
se detone el impulso desagradable, cuando en realidad es nuestra expectativa
lo que lo genera.

Ejercicio: Registrar la rumiaciéon y la preocupacién. Tiempo: 10 minutos

Objetivo
Notar todos los pensamientos que ocurren en la mente involuntariamente.

Guion del ejercicio
* Comenzar: "Piensa en un problema o dificultad que est4 presente en tu vida justo
ahora. De preferencia un problema que te esté causando preocupacion suficiente
como para ocupar tu mente un tiempo importante de tu dia, pero que no sea algo
que te abrume y te pueda hacer sentir muy mal".

* "Si no hay nada actualmente que te genere ese nivel de preocupacion, trae a tu
mente algo que te preocupaba en el pasado y recuerda como se sentia y qué
pensamientos tenias en ese momento".

* Una vez que todos tengan en mente una preocupacion, pedirles que durante
dos minutos escriban (si todos saben escribir) o comenten (si no todos saben
escribir) todos los pensamientos o ideas que vienen a su mente con respecto a
esa preocupacion (se puede modelar con una preocupacién personal del pasado
del facilitador).

* Cuando se cumpla el tiempo, pedirles que paren y que vean la hoja sin leerla (si
escribieron).

* Indagar: ";Cémo se siente escribir/comentar toda la preocupacion que esta
pasando por nuestra mente?".

* ";Alguien sintié que podia seguir escribiendo/platicando?".

* ";Qué ocurre con alguien que trae una y otra vez preocupaciones sobre algo triste!
;Y si tu preocupacion es la de no ser suficiente?".

*";Y si es sobre algo malo que te puede pasar o sobre correr peligro?".
* ;Como se siente escribir y ver las preocupaciones en la hoja! o jcomo se siente
hablar y comentar todas esas preocupaciones?".
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Reflexiones relacionadas con el ejercicio
* En este ejercicio es probable que algunos participantes reporten que experimen-
taron alivio; en ese caso, la reflexion se orienta a indagar o comentar que esto
puede estar asociado a que por fin pudieron ver sus pensamientos claramente y
dejaron de estar girando en su cabeza.

* Hacer énfasis en que sintieron alivio con solo escribir los pensamientos sin hacer
nada mas al respecto, y eso se vincula con el reconocimiento de que los pensa-
mientos por si mismos pueden hacernos sentir mal y reconocerlos o dejarlos ir
puede hacernos sentir alivio.

* Comentar: "Estos son solo pensamientos, el papel de la mente es siempre pensar
en el peor escenario porque quiere que estemos preparados, sin embargo, muchas
veces eso nos quita el bienestar y nos impide tomar decisiones porque creemos
que los pensamientos son la realidad”.

* (Pregunta opcional) ";Qué pensamientos les hacen sentir mal o les han traido
problemas?, j;qué ventaja nos traeria disminuir la preocupacion sobre [pensar
ejemplos Utiles al contexto]?".

Ejercicio: Meditacion en pensamientos. Tiempo: |5 minutos

Objetivo
Reconocer cémo los pensamientos surgen en la mente, cambian y se disuelven, asi
como notar de forma consciente que podemos evitar ser secuestrados por ellos.

Guion del ejercicio
* Comenzar: "Ahora vamos a ejercitarnos en reconocer a los pensamientos. Este
ejercicio se llama 'Reconociendo a los pensamiento-buses', ya que los pensamientos
son como autobuses que usualmente nos llevan a diferentes lugares".

* "Nos sentamos de forma cdmoda, con la espalda recta para evitar que nos dé
suefio, y vamos a imaginar que estamos en la parada del autobus".

* "Vamos a estar atentos a ver qué pensamientos pasan por la mente, algunos seran
pensamiento-buses muy bonitos, limpios, modernos, con televisioén y aire acon-
dicionado; otros seran pensamientos feos, viejos, sucios, destartalados, ruidosos
e incobmodos".

* "Nos daremos cuenta de que estamos en la parada del autobus si seguimos cons-

cientes de las sensaciones corporales, en especial de las sensaciones de la respi-
H4 n
racion”.

* De vez en cuando voy a decir algunas palabras y ustedes pondran atencion a los

pensamientos que surgen.
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* "Una vez que los distingan o que se den cuenta de qué estan pensando, recuer-
den volver su atencién a las sensaciones corporales y regresar a observar los
pensamiento-buses".

* Dejarlos atendiendo a las sensaciones corporales y después de un minuto apro-
ximadamente decir alguna palabra que detone pensamientos en los participantes,
algunas sugerencias son: Facebook, celular, amigos, etcétera.

Nota: Usar palabras neutrales, procurando que no lleven una carga emocional que
pueda ser abrumadora o generar dolor en los participantes.

* Decir una palabra y guardar silencio. Después de unos segundos, recordarles que
regresen a las sensaciones del cuerpo; a observar los pensamientos.

* Después de 5 minutos pedirles que se estiren un poco, que abran los ojos, que
bostecen y hacer indagacion, pudiéndose enfocar en cémo estando en piloto
automatico nos subimos al pensamiento-bus (droga, sexo, enojo) y nos secuestra
el pensamiento, impulso o emocién, y cdbmo, reconociendo el impulso y el pen-
samiento, se puede evitar.

* Preguntar: ";Pudieron notar cuando estaban pensando?, ;alguien vio los pensa-
mientos que surgian antes de empezar a pensar?, ;notaron qué pensamientos se
repetian mas?”.
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Ejercicio: 91 |. Tiempo: 5 minutos

Objetivo
Dirigir la atencién a la respiracion por medio del conteo para asentar la mente durante
un episodio dificil. Explicar el ejercicio y hacerlo varias veces.

Guion del ejercicio
* Comenzar: "Alguien sabe qué es el nimero 91 | en Estados Unidos”. Tomar res-

puestas y explicar que es un nimero al que marcas cuando tienes una emergencia.

* "lgual que el nimero de emergencia, este ejercicio es muy Util cuando hay mucha
preocupacion en la mente o cuando estamos en situaciones dificiles".

* "La practica es que lo hagan cuando lo recuerden o cuando noten que estan
experimentando emociones dificiles".

* El ejercicio es asi: "Pédnganse de pie por un instante y pongan una mano en su
pecho tratando de sentir el latido del corazén. Ahora inhalen en 9 tiempos y una
vez que terminen los nueve tiempos, exhalen mas lento, en | | tiempos".

Nota: Es importante que la inhalacién sea mds corta que la exhalacién.

Nota 2: Quien facilita pueda ayudarse con aplausos, un pequefio tambor o algtin otro
instrumento que ayude a que todo el grupo lleve el mismo ritmo en la respiracién. Hacerlo
dos o tres veces. Si es incdmodo poner la mano en el pecho pueden solo inhalar y exhalar,
sin embargo, poner una mano en el pecho es algo que ayuda mucho a cambiar nuestro
estado de dnimo.

* Indagar: ";Cémo les fue con este ejercicio? ;Cémo les serviria en la vida cotidia-

nal".

* "lgual que hicimos con la practica de PARAR ahora vamos a practicar diariamente
el 911, haciendo el ejercicio con dos o tres respiraciones completas”.

Practicas para la semana. Tiempo: 5 minutos
Objetivo

Dar una guia de los ejercicios que tienen que desarrollar en la semana.
* Practica |: Practicar 91 1.

* Practica 2: Practicar respiracién sola o apoyandose utilizando el conteo de las mismas.
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Sesion 5. Reconociendo la preocupacion Il

Propésito

Reconocer el impacto que puede generar en el estado emocional y en las conductas
confundir los pensamientos con la realidad, ofreciendo estrategias para reconocer a
los pensamientos como tales.

{Por qué ahora es importante?
Algo que genera mucho malestar emocional, disminuye la capacidad de controlar im-
pulsos y dificulta la empatia es ser presa de la preocupacién y la rumiacién constante.

Después de ofrecer algunos ejercicios para atender a las emociones en las sesiones
anteriores, ahora se proveera de estrategias para reconocer la preocupacion y la
rumiacion, y trabajar con ellas.

También se les dara un poco mas de alfabetizacién asociada con las emociones para
que puedan distinguirlas, nombrarlas y atenderlas con atencién plena y con las estra-
tegias de cuidado a uno mismo.

Programa sesion 5

Actividad Descripcién Tiempo § —_—

Check in | min. —
—y

Bienvenida y Préctica de escaneo corporal 9 min. Materiales

ejercicio de aterrizaje Pluma y papel para los

s S o ! participantes
Revision Revision de la practica de la semana y repaso de la |0 min.

sesion anterior Una caja de cerillos

Desarrollo del tema ;Qué son las emociones dificiles? :{5} [A: Rotafolio o pizarrén de
Retando a los pensamientos (Paradigmas) 0 min. T
Ejercicios PIPICASI Alla:
; Plumeones para el pizarrén
Aprendizajes y Cerrar el tema con una frase, palabra o comentario 3 min. vt
conclusiones aprendido en la sesién
Practica para lasemana  Revisar las tareas tanto de practicas formales como 5 min.

informales, a realizar en la semana
Descripcion sesion 5

Check in. Tiempo: | minuto
Llenar los registros de asistencia y practica (Anexo. Formatos 2 y 3).

Bienvenida y ejercicio de aterrizaje (Practica de escaneo corporal). Tiempo: 9 minutos
Objetivo

Asentar al grupo dirigiendo su atencidn a su respiracién y practicar el ejercicio del
escaneo corporal.



CoLECCION DE JOVENES EN RIESGO

* Dar la bienvenida a los participantes uno a uno.

* Recordar lo mas relevante del encuadre, como por ejemplo, el respeto a los
compaferos, participar, etcétera.

* Comenzar: “Vamos a hacer un pequefo ejercicio, justo como la semana pasada”.
O “Vamos a relajarnos un poco”.

* Pedir a los alumnos que se coloquen en un lugar en el piso donde puedan recos-
tarse, o en su silla con la postura adecuada, preferiblemente que no se toquen
con otros companeros. Probablemente estaran mas cémodos si se recuestan de
espaldas. Comentarles que este ejercicio se realizard en silencio.

Nota: Todas las instrucciones se dan antes de recostarse en el piso, para que
cuando se levanten de su lugar, ya estén en silencio.

Nota 2: Procurar hacer énfasis en que el ejercicio es una estrategia para relajarse
y no para dormirse; pero que si se duermen, no hay ninglin problema.

Guion del ejercicio
* Empezar: "Comenzamos recostandonos de espaldas, con la cara viendo hacia arri-
ba, y los brazos a los costados; que tus manos estén relajadas con las palmas hacia
abajo. Si te sientes comodo, puedes permitir que tus ojos se cierren suavemente".

* "Ahora, tomamos unas respiraciones largas y profundas, y en cada exhalacién
sentimos cémo nos relajamos en el piso, sintiendo como si toda la tensién se
drenara hacia tus brazos y tus piernas, y después fuera de tu cuerpo".

* "Sintiendo tu cuerpo recostado sobre el piso, notando si puedes dirigir tu atencion
hacia todo tu cuerpo, de manera que no esté concentrada solo en la parte alta
o media. Puede ayudar mover tus pies y manos un poco para dirigir tu atencion
hacia alli; permitiendo que estén muy quietos; dejamos que caigan naturalmente
con su peso Y se relajen”.

* "Sintiendo si estas guardando cualquier tensién en tu cuerpo: en la mandibula o la lengua,
en el cuello o los hombros, en el pecho o el abdomen. Si notas tensién en cualquiera
de estas partes, puedes practicar respirar hacia ese lugar, llevando tu inhalacién alli,
y con la exhalacion deja la tension salir del cuerpo. La intencién es relajarse lo mas
posible, permitiendo que el cuerpo se suavice y se suelte".

* "Si notas mucha actividad en la mente, muchos pensamiento; puedes llevar tu
atencion hacia los pies. Dirigiendo la atencidn a las sensaciones que hay en tus pies.
Notamos las sensaciones en las plantas de los pies, los talones, en los deditos".
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* "Y ahora, expandimos nuestra atencion en la parte baja de las piernas..., y ahora
tus rodillas..., y la parte alta de tus piernas, sintiendo como es realmente dejar ir
tus piernas, de manera que no guardes ahi ninguna tension en absoluto".

* "Ahora podemos hacer lo mismo con las manos y los brazos, sintiendo las sensa-
ciones en las manos, dejando que tu mente explore todas las diferentes sensaciones
que estas percibiendo. Luego, expandiendo esta atencién hacia los brazos..., pri-
mero la parte baja, y luego la parte alta... Deja que tus brazos se sientan pesados,
soltandolos verdaderamente".

* "Ahora dirigimos la atencién a nuestra respiracién. Realmente apreciando todos
los movimientos que forman tu respiracion: la expansién y estiramiento; soltar y
desinflar. Permite que tus exhalaciones sean largas y completas".

*"Y ahora atendemos las sensaciones de todo el cuerpo acostado aqui en el piso,
respirando. ;Puedes sentir como la respiracion es algo que hace todo tu cuerpo?,
;c6mo hay una ola de energia que pasa a través de todo tu cuerpo mientras inhalas,
y una sensacion general de desinflar y soltar mientras exhalas?

* Nota si puedes estar con el ciclo completo de una respiracion tras otra. Cada
vez que notes que tu atencion esta divagando, podemos traerla de regreso a las
sensaciones del cuerpo recostado en el piso y respirando”.

* "Cuando tU lo decidas, abre tus ojos suavemente. En un momento te invitaré a
levantarte. Cuando lo hagas, por favor hazlo rodandote hacia un lado, y gradual-
mente levantate, esto es mejor para tu espalda que sentarte directamente".

* Indagar: ";Cémo fue? ;Qué notaron? ;Sintieron que esto puede ayudarles a relajarse

y dormir?".

Revisién de la practica de la semanay repaso de la sesién anterior. Tiempo: |0 minutos

Objetivo

Dar un seguimiento de la practica de los jovenes, para determinar qué ejercicios son
los mas Utiles para ellos, asi como en qué momento los aplican, y también resolver
dudas de la practica misma. Establecer un puente entre sesiones.

* Preguntar: ";Cémo les fue con el ejercicio de 91| cuando estaban preocupados
o en una situacién dificil?;Y con la respiracién con atencién plena?".

* Luego, utilizando la lista y de manera individual, contabilizar los dias que hicieron
practica, el horario, asi como que ejercicio hicieron y cual les funcioné mas.

75



CoLECCION DE JOVENES EN RIESGO

Nota: Hacer un repaso del concepto piloto automdtico y pensamiento-buses vistos en la sesion
pasada, indagando a qué “bus” emocional se suben cuando estdn en piloto automadtico.

Ejercicio: Retando a los pensamientos. (Paradigmas). Tiempo: |5 minutos

Objetivo
Identificar que los pensamientos, a pesar de ser insustanciales, pueden darle forma a
nuestra realidad.

* Comenzar: "Les voy a dar claramente las instrucciones del siguiente ejercicio, y
si tienen dudas por favor pénganse de pie y pregintenme individualmente".

* Dibujar nueve puntos tal y como aparecen en la siguiente figura:

* Posteriormente darles las siguientes instrucciones:

"Su tarea es unir los nueve puntos (pasar por los nueve puntos) con cuatro
lineas rectas

- No pueden despegar el lapiz del papel

- No pueden hacer lineas curvas

- No pueden doblar el papel

- Sitienen preguntas, se aproximan a mi individualmente

- Sisaben la respuesta, favor de no compartirla con sus compaferos".

* Preguntar: ";Alguien ya conoce el ejercicio?” En caso de que ya sepan la solucién,
ofrecerles el ejercicio que se presenta a continuacion.
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* Explicar: "Tocando Unicamente dos cerillos, haz que la basura quede fuera del
recogedor sin moverla de donde esta". (Ver figura 3).

Figura 3. Acertijo con cerillos.

* Darles de dos a tres minutos para que hagan el ejercicio.

* Normalmente, la dificultad surgira alrededor del “cuadro” que mentalmente ponemos
alrededor de los puntos, el cual es un pensamiento que nuestra mente cred.

* En el caso de los cerillos, normalmente se quiere mover al “recogedor” completo y
no se considera la opcién de que son partes, y que moviendo solo algunas partes,
el recogedor mantendra su forma y otra orientacion.

Indagacion — Reflexionar
* Indagar: ";Se dan cuenta cémo los pensamientos pueden ser una especie de jaula
que no nos permite actuar de formas diferentes?".

* "Muchas cosas de las que hacemos las hacemos presa de estos pensamientos y les
damos mucha importancia, sobre todo cuando estamos preocupados, les damos
gran importancia a los pensamientos que ocurren por nuestra mente".

* "iAlguna vez les pas6 que estuvieron preocupados por algo y al final de cuentas
eso nunca ocurrid?, jo que tuvieran una idea de algo o alguien y debido a eso
actuaron de alguna manera determinada?".

Tema: ;Qué son las emociones dificiles? Tiempo: 10 minutos

Obijetivo
Identificar las caracteristicas de las emociones complicadas, asi como los efectos fisicos
que tienen, tanto en la mente y como se acttia, como en el cuerpo.

* Comenzar: "Ahora platicaremos sobre en el manejo de las emociones y situaciones
dificiles mediante el uso de la atencién plena y el cuidado a uno mismo".

77



78

CoLECCION DE JOVENES EN RIESGO

* ";Qué es para ustedes una emocién dificil? ;Qué caracteristicas creen que tenga
una emocion dificil?". Tomar respuestas.

* Continuar: "Las emociones dificiles son aquellas que nos cuesta trabajo manejar,
nos hacen sentir mal y nos llevan a actuar muchas veces de formas de las que
después nos arrepentimos".

* ";A alguien se le ocurre algin ejemplo de una emocioén que nos hace actuar de
formas que después nos arrepentimos?". Tomar respuestas.

* Preguntar: ";Qué efectos tiene en el cuerpo sentir enojo, tristeza, miedo?, jqué
efectos a largo plazo pueden tener? Ejemplos: hipertension, tensién muscular,
depresidn, ataques de panico, insomnio, gastritis, etcétera”.

* Comentar: "Hasta el momento hemos aprendido varias estrategias para trabajar
con el estado emocional, como: PARAR, 91| y respiracion. Hoy veremos otra
técnica que podemos utilizar cuando estas emociones surjan”.

Ejercicio: PIPICASI. Tiempo: [0 minutos

Objetivo
Dirigir la atencién a la parte baja del cuerpo anclando a la mente para asentarla durante
episodios dificiles.

Guion del ejercicio
* Comenzar: "Ahora vamos a practicar otro ejercicio que se va a quedar de tarea
para 'estar' mas en el momento presente y ser menos presa de la preocupacion
y la rumiacién".

* El ejercicio se llama PIPICASI, que significa 'Pies en el Piso, Cadera en la Silla'.

* "Cuando te estresas puedes sentir cdmo la energia tiende a elevarse en el cuerpo
y te pones tenso. Piensas —y tal vez hablas— rapido, y tu respiracion se vuelve
superficial y ruidosa".

* "Una de las mejores formas de calmarte y tranquilizarte es llevar tu atencién a la
parte inferior del cuerpo, empezando con la parte mas baja del cuerpo, que son
los pies en la parte que toca el piso".

* "Tomamos asiento en una silla cdmodamente, con la espalda recta y los pies
asentados en el piso".
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"Mientras estas sentado, empieza llevando tu atencién a tus pies. Haciéndote ver-
daderamente consciente de las sensaciones que hay en los pies al contacto con el
piso..., notando cdmo se siente eso... Qué partes de tus pies estan en contacto
con el piso y cuales no lo estan..., explorando e investigando estas sensaciones
con paciencia y una curiosidad gentil..."

"Ahora incluye todas las sensaciones de los pies, notando cémo se siente usar zapatos".
"Sintiendo ahora el peso y la tensién o relajacion que hay en tus piernas..., la parte

de las pantorrillas... y luego la parte de los muslos..., permitiéndote explorar
como se sienten las piernas desde el interior".

"Permitiéndote ahora expandir tu atencién para incluir todas las sensaciones de
estar sentado..., dirigiendo la atencidn a las areas que estan en contacto con la
silla... Nuevamente, jcomo se siente esto desde el interior?".

"Ahora ampliamos nuestra atencién para incluir todas las sensaciones de la parte
inferior del cuerpo..., es casi como si estuvieras escuchando las sensaciones que
estan ocurriendo ahi..., recibiendo todas las texturas/sensaciones conforme van
cambiando momento a momento".

"Pies en el piso, cadera en lasilla. . ., anclando tu atencion a la parte baja del cuerpo..."
"Luego incluyendo las sensaciones de la respiracion en tu atencidn; permitiéndote
ser refrescado y nutrido por tu inhalacidon y permitiéndote relajarte completamente
cuando exhalas".

Pies en el piso, cadera en la silla, respirando. Este es el ejercicio PIPICASI.

Para finalizar, nota como este ejercicio ha cambiado tu estado mental.

(Qué notas?

Asi, cuando estés listo, gentilmente permite que se abran tus ojos.

;Qué notaste durante esta practica?, ;qué sentiste?, ;qué efecto tuvo en tu mente
y en tu cuerpo hacer este ejercicio!

Este ejercicio de PIPICASI, o anclarse es un ejercicio que podemos hacer en cual-
quier momento del dia, con los ojos abiertos o cerrados.
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* "Con la practica podemos acostumbrarnos a hacerlo mas rapido, como una forma de
asentarnos y anclarnos en medio de cualquier situacion, aun las que son muy dificiles".

* "Podemos hacer esta practica incluso cuando estamos caminando”.

Practicas para la semana. Tiempo: 5 minutos
Objetivo

Dar una guia de qué ejercicios tienen que desarrollar en la semana.

* Practica: Practicar respiracién sola o apoyandose utilizando el conteo de las mis-
mas.

* Practica 2: Practicar PIPICASI diariamente.



Actividad Descripcion Tiempo § -

Check in | min. —
L

Bienvenida Practica de PIPICASI 9 min. Materiales

y ejercicio de aterrizaje

Revision Revision de la practica de la semana y repaso de la 10 min.
sesion anterior ) .
Pizarrén o rotafolio para
D llo del Reflexiones sobre las emociones 20 min registrar las emociones y
Sy ey ' componentes de las
o ; : emociones que
Eiercicios Reconocimiento del proceso de las emociones 15 min. 4

Aprendizajes y
conclusiones

Practica parala semana Revisar las tareas tanto de practicas formales como 5 min
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Sesion 6. Cambiando la relacion con las emociones y las situaciones
dificiles |

Propodsito
Experimentar con la atencién plenay el cuidado a uno mismo como un mecanismo para
manejar las emociones dificiles y transformar la experiencia de las situaciones retadoras.

{Por qué ahora es importante?

En este momento del programa, los participantes ya cuentan con diversos recursos
para atender a sus impulsos sin ser presa de ellos, asi como para observar los pensa-
mientos y emociones.

Ahora se les dard un poco mas de alfabetizacidn asociada con las emociones para que
puedan distinguirlas, nombrarlas y atenderlas con atencién plena y con las estrategias
de cuidado a uno mismo.

Programa sesion 6

Pluma y papel para los
participantes

comenten

Cerrar el tema con una frase, palabra o comentario 3 min

; i Formato del proceso de
aprendido en la sesién

la emacion y
cartel con diagrama del
proceso de la emocion

informales, a realizar en la semana

Descripcion sesion 6

Check in. Tiempo: | minuto
Llenar los registros de asistencia y practica (Anexo. Formatos 2 y 3).

Bienvenida y ejercicio de aterrizaje (Practica de PIPICASI) Tiempo: 9 minutos

Obijetivo
Asentar al grupo dirigiendo su atencién a su respiracién y practicar el ejercicio PIPICASI.

* Dar la bienvenida a los participantes uno a uno.

* Recordar lo mas relevante del encuadre, como por ejemplo, el respeto a los
compaferos, participar, etcétera.
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* Comenzar: "Vamos a hacer un pequefio ejercicio justo como la semana pasada”.
O “Vamos a relajarnos un poco”.

* Continuar: "Tomamos asiento en una silla cdmodamente, con la espalda recta y
los pies asentados en el piso".

"Mientras estas sentado empieza llevando tu atencién a tus pies, Haciéndote ver-
daderamente consciente de las sensaciones que hay en los pies al contacto con el
piso... notando como se siente eso..., qué partes de tus pies estan en contacto
con el piso y cudles no lo estan..., explorando e investigando estas sensaciones
con paciencia y una curiosidad gentil".

"Ahora incluye todas las sensaciones de los pies, notando como se siente usar zapatos.

"Sintiendo ahora el peso y la tension o relajacidn que hay en tus piernas... la parte
de las pantorrillas..., y luego la parte de los muslos..., permitiéndote explorar
cdmo se sienten las piernas desde el interior".

Permitiéndote ahora expandir tu atencion para incluir todas las sensaciones de
estar sentado..., dirigiendo la atencién a las areas que estan en contacto con la
silla... Nuevamente, j;como se siente esto desde el interior?

"Ahora ampliamos nuestra atencion para incluir todas las sensaciones de la parte
inferior del cuerpo... Es casi como si estuvieras escuchando las sensaciones que
estan ocurriendo ahi..., recibiendo todas las texturas/sensaciones conforme van
cambiando momento a momento".

* "Luego incluyendo las sensaciones de la respiracidn en tu atencién, permitiéndote
ser refrescado y nutrido por tu inhalacién y permitiéndote relajarte completamente
cuando exhalas, regresando poco a poco tu atencién a este lugar".

*Indagar brevemente sobre el ejercicio:";Qué notaron esta vez (diferenciando
sensaciones, pensamientos y emociones)?, ;qué significa para ustedes lo que
notaron?, ;qué hicieron respecto a lo que sintieron?, ;en qué les puede ayudar?".

Revisién de la practica de la semana y repaso de la sesidn anterior. Tiempo: |0 minutos
Objetivo
Dar un seguimiento de la practica de los jovenes para determinar qué ejercicios son

los mas Utiles para ellos, asi como en qué momento los aplican, y también resolver
dudas de la practica misma. Establecer un puente entre sesiones.
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Guion del ejercicio
* Preguntar: ";Cémo les fue con el ejercicio de PIPICASI cuando estaban preocu-
pados o en una situacién dificil? ;Y con la respiracién con atencién plena?".

* Luego, utilizando la lista y de manera individual, contabilizar los dias que hicieron
practica, el horario asi como que ejercicio hicieron / cudl les funcioné mas.
Nota: Hacer un repaso de las emociones dificiles y sus caracteristicas.

Tema: Reflexiones sobre las emociones. Tiempo: 20 minutos

Objetivo
Identificar que las emociones se componen de partes identificables, asi como dife-
renciar las emociones de sus componentes.

Guion del ejercicio

* Para trabajar con las emociones y situaciones dificiles, es Util saber cuéles son las
partes o componentes de las emociones y cémo funcionan.

* Comenzar: "Vamos a empezar por investigar las partes o componentes de cosas
ue son mas cercanas a nosotros: ;Qué ingredientes tiene una salsa?!”. Tomar
4
respuestas.

* Continuar: "Muy bien, ahora: ;Qué ingredientes tiene un pastel?". Tomar respuestas.

* Preguntar: ";Qué ingredientes tendra una emocién?, recuerden que no estoy
preguntando qué tipos de emociones hay, sino cuales son sus componentes”.

* Normalmente nadie sabe cuéles son los componentes de una emocion; probable-
mente compartan las emociones que conocen (miedo, enojo, tristeza, etc.) y en
ese momento hay que comentar que esta muy bien saber que esos son los tipos
de emociones que hay, como los sabores de las salsas, o de los pasteles. Este es
un buen momento para enlistar los tipos de emociones que reconocen, cuidando
que aparezcan por lo menos las siguientes emociones universales de la lista de
ocho que sugiere Paul Ekman:

- Enojo - Alegria - Desprecio
- Trizteza - Ternura o compasién - Sorpresa
- Miedo - Asco

Si se comentan otras emociones se explica que las emociones, son como familias y
que en la familia del enojo, por ejemplo, se encuentra laira, la rabia, la frustracién;
en la familia del miedo esta la ansiedad, el panico, el terror, etcétera.

* Probablemente hayan comentado algunos de los componentes de las emociones
que se presentan en la Figura 4, los cuales son:
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|. Detonante (estimulo + historia personal)
2. Impulso

3. Secuestro emocional

4. Reaccionar

5. Mas pensamientos

FRRAR SEVEM
ELEVEM RETAR

2, IMPULSO

> Pensamientos.
sensaciones, deseos

I. DETOMANTE

"

REPETICION INCOMNSCIENTE
RECAIDA

Figura 4. El proceso de las emociones

* Hay que registrarlos y motivar al grupo para que siga participando. Una vez que se han
registrado los componentes que coinciden con el modelo se procede a completarlo.

* Al presentar los componentes de las emociones se puede ejemplificar con algo que
le haya ocurrido al facilitador en el pasado o preguntar si alguien tiene un ejemplo
de una emocién que frecuentemente les lleve a una reaccién, genere mas pensa-
mientos desagradables y provoque més emociones dificiles, como situaciones de
robo, abandono sentimental, etc. Haciendo un diagrama de la situacion estando
en piloto automatico y otro siendo conscientes.

* Este puede ser un buen momento para aclarar que los estimulos no son lo que
genera las emociones, sino nuestra forma de verlos. Hacer hincapié en que re-
conozcan el impulso que les genera dicho estimulo. Ejemplificar con algo que a
algunos les disguste y a otros no, o con algo que a algunos les agrade y a otros
no. Esto se hace con el propdsito de disminuir el peso de los acontecimientos en
la aparicién de las emociones.

* Aclarar que en este orden somos presas de las emociones y se pueden generar
circulos viciosos, sin embargo hay otras posibilidades de experimentar las emo-
ciones para poder responder conscientemente en lugar de ser secuestrados por
ellas, y en ese caso el orden es:



MANUAL DEL FACILITADOR MENTE LIBRE

|. Detonante (estimulo + historia personal)

2. Impulso (pensamientos, sensaciones, emociones, deseos)

3. Atencidn plena al impulso sin ser secuestrado, notando los pensamientos,
sensaciones, etc.

4. Responder con consciencia

* Indagar si tienen preguntas sobre el proceso; si es pertinente, solicitarle a alguien
que explique el modelo.

Ejercicio: Reconocimiento del proceso de las emociones. Tiempo: |15 minutos
Objetivo

Identificar las partes de la emocién desde la propia experiencia, reconociendo las
alternativas para actuar (responder o reaccionar).

OBSERVAR RESFOMNDER

| DETOMNANTE
MPULED

REACCION

* AUTOMATICA ;

MAS PENSAMIENTOS
SECLUESTRO .

Figura 5. El proceso de las emociones (para llenar)

Guion del ejercicio
* Darles el formato (Figura 5) para llenar del proceso de la emocion.

* Pedirles que piensen en una situacién que les genere una emocién dificil, de pre-
ferencia una situacién que sea lo suficientemente intensa para que sientan la
emocion, pero que no sea demasiado intensa o abrumadora.

* Comenzar: "Ahora vamos a tratar de identificar los componentes de la emocién,
asi que por favor cierren los ojos, tomen algunas respiraciones profundas y vamos
a tratar de identificar el estimulo, qué es lo que ves o escuchas, qué dicen y con
qué tono, quién o quiénes estan presentes. Ese es el estimulo que por tu historia
personal conviertes en un detonante... escribelo”. En el caso de que algin parti-
cipante no pueda escribir, el facilitador puede ayudarle a llenar el esquema.
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* Continuar: "Ahora vamos a tratar de identificar los impulsos, ;qué es lo que
piensas o te dices en tu mente?, algo como 'es un estlpido, esto no es justo, quién
se cree, voy a quedarme solo, jqué voy a hacer ahora?', ;qué sensaciones surgen
primero en tu cuerpo y en dénde!, jcdmo se sienten?, ;hay algiin deseo que surja,
de gritar, golpear, consumir alguna sustancia...?".

"Escribe estos pensamientos, sensaciones o deseos".

"Después de eso se presenta la emocién; la emocion normalmente es muy intensa,
nos arrebata o secuestra. Algunos nombres de emociones son enojo, tristeza,
miedo, desprecio, asco, sorpresa... ;Qué emocion crees que es?, ;cdmo se siente
cuando ya es muy intensa en tu cuerpo?".

"Escribe qué emocién crees que ocurre en ese momento".

"Cierra nuevamente tus ojos y recuerda cudl fue tu reaccion, gritar, golpear, robar,
ofender a alguien".

"Escribe cual fue tu reaccion".

"Por Ultimo reflexiona en si hubo pensamientos después, ya sea de arrepentimiento, o
si te enjuiciaste por haberlo hecho, o si continuaste rumiando la situacién en tu mente
con frases como 'se lo merecia, qué bueno que lo hice, es un desgraciado...".

"Escribe cudles fueron tus pensamientos".

"Este es el proceso de tu emocidn, y si somos capaces de darnos cuenta de los
impulsos antes de que la emocién esté en toda su intensidad, o de la emocién
cuando ya esta en nuestro cuerpo, podremos notar los pensamientos, las sensa-
ciones y responder considerando diferentes opciones para ver cual es la mejor".

";Alguna vez les ha ocurrido que estuvieron a punto de reaccionar y lograron
responder encontrando opciones mas constructivas o saludables?".

"El punto medular de este ejercicio es que los asistentes reconozcan que las emo-
ciones tienen partes".

Practicas para la semana. Tiempo: 5 minutos

Objetivo
Dar una guia de que ejercicios tienen que desarrollar en la semana.

* Practica |: Practicar respiracion, sola o apoyandose utilizando el conteo de las
mismas.

* Practica 2: Practicar PARAR, 91| o el PIPICASI diariamente.
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Sesion 7. Cambiando la relacion con las emociones y las situaciones
dificiles 11

Propdsito
Experimentar con la atencién plenay el cuidado a uno mismo como un mecanismo para
manejar las emociones dificiles y transformar la experiencia de las situaciones retadoras.

{Por qué ahora es importante?

En este momento del programa los participantes ya cuentan con diversos recursos
para atender a sus impulsos sin ser presa de ellos y para observar los pensamientos
y emociones.

Ahora se les dard un poco mas de alfabetizacién asociada con las emociones para que
puedan distinguirlas, nombrarlas y atenderlas con atencién plena y con las estrategias
de cuidado a uno mismo.

Programa sesion 7

Actividad Descripcion Tiempo §

Check in | min.

[

Bienvenida Bractied vackénat 4 min. Materiales
o S rictica de respiracion afectuosa
y ejercicio de aterrizaje Plusvia’y/papel paralos

participantes

s Revision de la practica de la semana y repaso de la i
Reyision sesion anten'orp ki Wi
Pizarrén o rotafolio para

: registrar las emociones

Desarrollo del tema El proceso del impulso 5 g
. y componentes de las
T : emaociones que

Ejercicios Surfeando los impulsos |5 min. 9

comenten

RETAR una emocion o situacion dificil. 10 min.
Cerrar el tema con una frase, palabra o comentario 3 min.
aprendido en la sesion

Aprendizajes y

conclusiones

Revisar las tareas tanto de practicas formales como
informales, a realizar en la semana

Practica parala semana 5 min.

Descripcion sesion 7

Check in. Tiempo: | minuto
Llenar los registros de asistencia y practica (Anexo. Formatos 2 y 3).

Bienvenida y ejercicio de aterrizaje (Practica de respiraciéon afectuosa). Tiempo: 4 minutos

Objetivo
Asentar al grupo dirigiendo su atencién a su respiracion de forma afectuosa.
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Guion del ejercicio
* Dar la bienvenida a los participantes uno a uno.

* Recordar lo mas relevante del encuadre, como por ejemplo, el respeto a los
companeros, participar, etcétera.

* Dar la instruccién “Vamos a hacer un pequeiio ejercicio para traer a nuestra mente
a este lugar y disminuir la distraccion de los diferentes lugares de donde estamos
llegando”.

* Continuar: "Nos sentamos en una posicién comoda que no requiera esfuerzo,
con la espalda recta y apoyada, y con la cabeza equilibrada sin que se vaya hacia
adelante o hacia atras”.

Revisar la postura.

Seguir el ejercicio: "Cerramos los ojos y liberamos la tension tomando tres res-
piraciones profundas. Reconocemos dénde sentimos la respiracién de forma mas
claray llevamos ahi una de nuestras manos para tener claridad de dénde sentimos
la respiracién”.

“Y vamos contando nuestras respiraciones hasta llegar a veinte: Inhalamos..., ex-
halamos..., uno; inhalamos. . ., exhalamos y dos...” Se repite un par de veces mas.

Continuar: "Llevando ahora de forma consciente nuestra atencién a cualquier so-
nido que percibamos. La idea es simplemente notar los sonidos, sin crear historias
alrededor de los mismos; si esto sucediera, nos damos cuenta, soltamos dicho
pensamiento y regresamos nuestra atencién a seguir percibiendo los sonidos".

“Y ahora llevamos nuestra atencién a las sensaciones fisicas de estar sentados,
principalmente a nuestros pies y caderas.. ., notando con curiosidad cualquier sen-
sacion que haya ahi, o la ausencia de las mismas, simplemente dandonos cuenta.. .,
reconociendo si dichas sensaciones son iguales todo el tiempo o estan cambiando,
momento a momento..."

"Finalmente, tomamos tres respiraciones profundas, nos estiramos; si podemos
bostezar, bostezamos y abrimos los ojos”.

* Indagar brevemente sobre el ejercicio: “;Qué notaron esta vez (diferenciando sen-
saciones, pensamientos y emociones)?, ;qué significa para ustedes lo que notaron?”.
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Revisién de la practica de la semana y repaso de la sesion anterior. Tiempo: |0 minutos

Objetivo
Dar un seguimiento de la practica de los jévenes para determinar qué ejercicios son
los mas utiles para ellos asi como en qué momento los aplican, y también resolver
dudas de la practica misma. Establecer un puente entre sesiones.
* Preguntar: ";Cémo les fue con el ejercicio de PARAR/911/PIPICASI cuando
estaban preocupados o en una situacion dificil? ;Y con la respiracién con atencion
plena?".

* Luego, utilizando la lista y de manera individual, contabilizar los dias que hicieron
practica, el horario, asi como qué ejercicio hicieron / cual les funcioné mas.

Nota: Hacer un repaso de las emociones dificiles e impulsos.

Ejercicio: Surfeando los impulsos. Tiempo: |5 minutos

Objetivo
Identificar que las emociones y los impulsos son transitorios y experimentarlos sin
ser secuestrados por ellos.

Guion del ejercicio

» Comenzar: "Ahora haremos un ejercicio similar. Este ejercicio puede ser un poco
mas intenso que el anterior. Te vamos a pedir que te imagines a ti mismo en una
situacion que encuentras dificil en tu vida actual una situacion en la que te sientes
incémodo de cierta manera; quizas sea una situacion en donde estés tentado a
lastimar a alguien, o hacer algo que puede afectarte a ti y a otros, como consumir
drogas o pelear con alguien. Cualquier comportamiento que haya sido problemético
para ti".

* "Por favor cuida de ti, eligiendo algo que sea dificil pero no abrumador. Mientras
imaginas esto, te pediremos que imagines que NO te involucras en el comporta-
miento impulsivo, asi sea uso de sustancias, discusion o pelea, o lo que sea que
hayas elegido".

* "Quédate lo mas que puedas con lo que sea que surja, con amabilidad y curiosi-
dad. Si la situacion que elegiste se siente abrumadora o sientes que es algo que
no quieres hacer o realmente no estas listo para hacerlo, puedes imaginar una
situacién menos intensa en la que reacciones de manera automatica o fuera de
control".

* "Por ejemplo, puedes traer a la mente una relacién o situacién en la que reacciones
con enojo o en una manera que lastima, a ti o a otra persona".

* ";Ya tienen todos algo en mente? Si en cualquier punto esto se pone abrumador,
puedes abrir tus ojos, quizds mover tu cuerpo un poco para relajarte".
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"Ahora voy a pedirte que cierres tus ojos. Comienza solo sintiendo tu cuerpo aqui
en la silla. Notando las sensaciones. Dejando que la respiracion fluya suavemente
dentro y fuera".

"Ahora trae a tu mente esa escena que has elegido. Algo que te cause ansiedad o
la necesidad de actuar de una manera automatica que sabes que no es conveniente
para ti o para los otros, porque te genera malestar o a otros".

"Quizas estas con cierta persona o en un lugar en particular. Quizas es algo que
ha sucedido en el pasado que puedes recordar o una situaciéon que imaginas que
podria ser retadora para ti en el futuro. Recuerda que en este escenario vas a
tomar la decisién de no involucrarte en ningln comportamiento automatico que
la situacién pudiera provocar en ti".

"Ahora toma unos momentos para imaginarte vividamente en ese lugar o situa-
cion, o con aquella persona. Imagina los eventos o la situacién que te lleva a esta
impulsividad, y ponte directamente en esa situacién en la que te sientes provocado,
y podrias reaccionar”.

"Y vamos a pausar aqui por uno momento. Lo que solemos hacer es caer en la
tentacion o luchar para resistirnos. Aqui, lo que vamos a hacer es explorar nuestra
experiencia un poco y encontrar equilibrio, solo permaneciendo en las sensaciones

del impulso y observando la experiencia sin reaccionar 'automaticamente.

"Puedes comenzar notando cualquier emocién que surja. Notando qué pen-
samientos pueden estar pasando por tu mente. ;Qué sensaciones fisicas estas
experimentando en esa situacién? ;Como se siente tu cuerpo?".

"Nota también qué sensaciones te parecen intolerables o insoportables en esta
situacién. jPuedes permanecer con eso y ser amable contigo mismo? Si comienzas
a sentirte abrumado en cualquier momento, siempre puedes retroceder un poco
y llevar tu atencién a la respiracion”.

"Recuerda que estamos practicando permanecer con esta experiencia de una
manera amable y curiosa. Estamos tomando la decisién de no actuar ante ningln
impulso o ansia que esté surgiendo... solo permaneciendo con eso y observando
lo mejor que puedas, jqué estd pasando en tu cuerpo y mente?, ;como se siente un
impulso o ansia de algo?, ve si puedes sentir qué hay ahi sin tensarte o esforzarte
por resistirlo".

"Sintiendo cédmo es no obedecer a nuestros impulsos, descubriendo qué pasa
cuando permaneces con esta experiencia y la exploras un poco. ;Qué es lo que
realmente estas necesitando?, ;hay alglin anhelo por algo?".
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* "Quizas hay miedo, enojo, soledad. Quizas anhelas alivio o libertad. ;Qué es
realmente lo que necesitas en este momento!?, solo permaneciendo ahi con ese
malestar, con curiosidad. Una curiosidad muy amable".

* "Si el impulso o el ansia comienzan a intensificarse, puedes imaginar que son como
olas en el mar... Imagina que estds montando una ola, usando tu respiracién como
tabla de surf para permanecer estable... Tu trabajo es surfear la ola del impulso
desde el inicio, mientras crece, permaneciendo en ella, atravesando la cresta de
su intensidad, manteniendo el balance mientras la ola aumenta, y permaneciendo
sobre ella hasta que naturalmente comienza a bajar".

* "Estas montando esta ola en vez de sucumbir al impulso y ser arrastrado por ella.
Solo observando el patrén del impulso o ansia subiendo y bajando, y confiando
en que, sin ninguna reaccién de tu parte, todas las olas del impulso, como olas del
mar, suben y bajan, y eventualmente se desvanecen".

* "Nota ahora cdmo puedes simplemente estar presente con esta ola en vez de
reaccionar a ella inmediatamente. Aceptando el impulso y permaneciendo ahi con
él, sin ceder al ansia, sin actuar en respuesta a él, sin tener que hacer que se vaya".

* "Ahora, tobmate el tiempo que necesites, suavemente deja ir la escena que ima-
ginaste, lenta y gentilmente trae tu atencién de vuelta a este espacio. Toma una
respiracion profunda si quieres. Quizas mueve en poco el cuerpo, si eso te hace
sentir bien".

* Indagar sobre la experiencia: “;Cémo se siente el impulso?, ;pudiste ver cémo au-
mentaba y disminuia su intensidad?, jnotaste alguna emocién detras del impulso?,
¢habia algiin anhelo detras del impulso; de alivio, o de libertad, o de sentir fortaleza?”.

Tema: El proceso del impulso. Tiempo: |15 minutos

Objetivo
Identificar el proceso de los impulsos, asi como reconocer en qué momento de los
mismos es mas facil manejarlos, sin ser secuestrados por ellos.

Guion del ejercicio
* Pedirles a los jovenes que piensen una situacién que genere algin deseo o impulso
muy fuerte (drogas, robar, sexo) para modelar el proceso del impulso.

* Preguntar a los jovenes: “;Cémo es el impulso cuando este surge?, j;qué pasa
con el impulso cuando se acerca el momento de satisfacerlo?, jqué sucede con el
impulso una vez que se atendid?, jen qué momento creen que sera mas sencillo

detener el impulso?".

» Conforme van contestando, ir haciendo el diagrama del impulso.
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* Una vez que estd completo el diagrama, indagar sobre las causas que originan el
impulso: ;El impulso fue originado por pasar un rato agradable con los amigos
o la pareja? jo por tener mas dinero, para tener mejores condiciones de vida?,
haciendo énfasis en que dichas causas no son algo malo en si, pero los medios
pueden no ser los mas adecuados.

* Si queda tiempo, poner a discusion la diferencia entre lo que es estar bien contra
la obtencién solo de placeres temporales.

Ejercicio: RETAR una emocion dificil. Tiempo: 10 minutos.

Objetivo
Tener una serie de pasos para cuando hayan emociones dificiles y poder estar con la
emocion sin dejarse secuestrar.

Guion del ejercicio
* Comenzar: "Ahora vamos a aprender otra estrategia para atender a las emociones
y situaciones dificiles, esta estrategia puede incluso salvar tu vida o la vida de otros
si la practicas en momentos de mucha dificultad y malestar, estando a punto de
hacer cosas que pueden ser peligrosas para ti o para otros".

* "Para realizar este ejercicio necesitamos que sepas qué le dirias a un amigo -que
confia mucho en ti y que esta por hacer algo peligroso- para tranquilizarlo; algo
amable y considerado, no una ofensa o una groseria".

* "Piensa dos o tres frases que utilizarias".

* Pedirles que compartan algunas de las frases y verificar que sean amables y con-
sideradas, ya que es probable que sean frases ofensivas. Ayudarles a que eviten
las frases ofensivas y desconsideradas.

* Continuar: "La estrategia que vamos a aprender se llama RETAR".

* ";Qué significa para ustedes retar?". Tomar respuestas. Puede que surjan comen-
tarios relacionados a la agresién o violencia.

* Continuar: "El significado de retar es desafiar o invitar a alguien a competiry lo que
haremos es desafiar a nuestras emociones y no dejar que nos ganen o nos secues-
tren".

* RETAR son las iniciales de esta estrategia:

Tranquilizate como a un amigo Acepta que estas
(que esta por hacer algo que no ) pasando por un Responde
le conviene) momento dificil

Etiqueta

Respira .
la emocién
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* "Vamos a hacer el ejercicio de pie".

* "Ahora cierra tus ojos y por favor piensa en la situacién y la emocién dificil que
usamos para conocer las partes del proceso de la emocién. Permitete experimentar
el malestar de la emocién tanto como puedas, sin que te abrume o sobrepase”.

* "Vamos a aprender a RETAR a la emocién".

* "En caso de que sea demasiado para ti, puede simplemente inhalar y exhalar
profundo y atender a tu respiracion”.

* "Una vez que experimentes la emocién intensamente".

* "Respira profundamente dos o tres veces".

* "Etiqueta la emocién (enojo, tristeza, miedo, desprecio, ansiedad, ira, etc.) con
una voz tranquila 'esto es enojo', 'esto es frustraciéon', 'hay mucho coraje’, 'hay

tristeza'.

* "Tranquilizate con las frases amables que le dirias a un amigo, y si te sirve de algo,
puedes poner una mano sobre tu corazén".

* "Acepta, notay atiende qué esta ocurriendo, y si sigues muy activado, regresa al
proceso: respira, etiqueta, tranquilizate".

* "Acepta que estas pasando por un momento dificil".

*"Responde considerando las opciones mas saludables evitando reaccionar
automaticamente".

Indagar
* Indagar: ";Qué ocurrié con tu proceso de RETAR la emocién?

*";Qué pasa con ella?".

* ";Qué hizo falta para poder atenderla?".
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Practica para la semana. Tiempo: 5 minutos

Objetivo

Dar una guia de qué ejercicios tienen que desarrollar en la semana.

* Practica |: Reconocer cuales son las emociones y situaciones dificiles y practicar el
RETAR para no dejarse secuestrar por las emociones.

* Practica 2: El trabajo como grupo sera recordarse diariamente RETAR las emo-
ciones.

Aceptar el

Respirar Etiquetar Tranquilizarse e ETG Responder




Check in

Actividad Descripcién Tiempo § -
I min. él‘
9 min. Materiales

Bienvenida

y ejercicio de aterrizaje

L . , participantes
Revision Revision de la practica de la semana y repaso de la 10 min.
seston anterior Pizarron o rotafolio
sarrol I La empatia 10 min. ; .
Desarrollo del tema & Cinta o gis para trazar una
7 ] linea en el piso

Eiareisios {En qué nos parecemos? |5 min.

: Cultive de la empatia 10 min.

Aprendizajes y
conclusiones

Practica parala semana

MANUAL DEL FACILITADOR MENTE LIBRE

Sesion 8. Atencidon plena, empatia y cuidado de otros.
Tiempo: 60 minutos

Proposito
Emplear los fundamentos de la atencion plena para cultivar empatia y actitud de cui-
dado hacia si mismos y hacia los demas.

{Por qué ahora es importante?

La atencion plena sienta las bases para desarrollar la empatia y el cuidado hacia otros;
por otra parte, la convivencia que se ha generado después de las semanas anteriores
favorece un clima en el que se pueden realizar algunos ejercicios para desarrollar estas
habilidades sociales.

Cuando se tiene poca habilidad para establecer relaciones interpersonales calidas y de
cercania es facil que se experimente estrés y malestar emocional en las interacciones
sociales cotidianas, por lo que el cultivo de la empatia y la orientacion al cuidado del
otro puede disminuir los niveles de estrés y favorecer un mayor bienestar subjetivo
en los individuos.

Programa sesion 8

Practica de respiracion afectuosa
Pluma y papel para los

Cerrar el tema con una frase, palabra o comentaric 3 min.
aprendido en la sesion

Revisar las tareas tanto de practicas formales come 5 min.
informales, a realizar en la semana

Descripcion sesion 8

Check in. Tiempo: | minuto
Llenar los registros de asistencia y practica (Anexo. Formatos 2 y 3).

Bienvenida y ejercicio de aterrizaje (Practica de la respiracion afectuosa). Tiempo: 9 minutos

Objetivo
Asentar al grupo dirigiendo su atencién a su respiracion de forma afectuosa.
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* Dar la bienvenida a los participantes uno a uno.

* Recordar lo mas relevante del encuadre, como por ejemplo, el respeto a los
compaferos, participar, etcétera.

Guion del ejercicio
* Comenzar: "Vamos a hacer un pequeno ejercicio justo como la semana pasada,
vamos a relajarnos un poco. Nos sentamos en una posicion cémoda que no
requiera esfuerzo, con la espalda recta y apoyada, y con la cabeza equilibrada sin
que se vaya hacia adelante o hacia atras". Revisar la postura.

* Continuar: "Cerramos los ojos y liberamos la tensién tomando tres respiraciones
profundas".

* "Reconocemos dénde sentimos la respiracion de forma mas clara y llevamos ahi
una de nuestras manos para tener claridad de dénde sentimos la respiracion”.

* "Notamos cémo la respiracion mantiene con vida al cuerpo (nos nutre), aun
cuando no pongamos ninguna atencion al proceso. Nos cuida todo el dia y toda
la noche. Déjate cuidar por la respiracion”.

* "No importa si nos distraemos, una vez que la mente se distraiga la escoltamos
gentilmente de vuelta a las sensaciones de la respiracién, como a un perrito o un
bebé que se han distraido".

* "Sintiendo a todo el cuerpo respirar, moviéndose suavemente con el iry venir de
la respiracién, como el movimiento del mar".

* "Tomamos tres respiraciones profundas, nos estiramos; si podemos bostezar,
bostezamos y abrimos los ojos".

* (Opcional) Pedirles que se den la bienvenida unos a otros con los companeros
que estan a su alrededor (dos o tres compafieros).

* Indagar brevemente sobre el ejercicio: ";Qué notaron esta vez (diferenciando
sensaciones, pensamientos y emociones)?, ;qué significa para ustedes lo que
notaron!?, ;qué hicieron respecto a lo que sintieron?, jen qué les puede ayudar?".

Revisién de la practica de la semana y repaso de la sesion anterior. Tiempo: 10 minutos

Objetivo

Dar un seguimiento de la practica de los jévenes para determinar qué ejercicios son
los mas Utiles para ellos, asi como en qué momento los aplican, y también resolver
dudas de la practica misma. Establecer un puente entre sesiones.
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* Preguntar: ";Cémo les fue con el ejercicio de RETAR las emociones?".
* ";Qué notaron?".
* ";En qué les ayudo la practica?".

* Luego, utilizando la lista y de manera individual, contabilizar los dias que hicieron
practica, el horario asi, como qué ejercicio hicieron / cudl les funcioné mas.

Nota: Hacer un repaso general de lo visto hasta el momento en el curso, enfatizando que asi
como podemos entrenar nuestra mente para manejar impulsos, pensamiento y emociones,
también podemos entrenar nuestra mente para desarrollar habilidades positivas como la
gratitud, la empatia y el cuidado de uno mismo; mismas habilidades que podemos cultivar
en el cerebro para ser felices.

Ejercicio: ;En qué nos parecemos? Tiempo: |5 minutos

Objetivo
Fortalecer la empatia en el grupo por medio del conocimiento de algunos aspectos
de la vida de los companeros.

Nota: Si este ejercicio parece muy personal, una opcién puede ser que se vayan acomodando
por categorias, y que se presenten y den apoyo (por ejemplo, por niimero de hijos, por
padres vivos o no, por nimero de hermanos, por mes de nacimiento, por equipos favoritos,
por estilo de misica, etcétera).

Guion del ejercicio

* Trazar una linea en el piso de forma que los participantes quepan cémodamente
en fila sobre la linea.

* Pedirles que la mitad del grupo se ponga de un lado de la linea y la otra mitad del
otro lado, todos a una distancia de dos o tres pasos de la linea y de frente una
linea con la otra.

* Explicar: "Ahora voy a hacer una pregunta, y para quienes la respuesta sea afirma-
tiva, van a caminar hacia la linea y ver quiénes de sus compaferos coinciden con
ustedes, claro que si alguna pregunta te parece algo muy personal y no quieres
caminar al centro, también esta bien".

* (Opcional) Se les puede pedir que cuando estén en la linea se saluden, las choquen
o se den una palmada en el hombro.
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* Preguntar: ";A quién le gusta el futbol?”. Dar tiempo para que a los que les guste
el futbol se paren en la linea, y de ser el caso, saluden a sus compafieros. “Bien,
ahora regresamos a donde estabamos parados”.

* Hacer otras preguntas siguiendo el mismo método: ";Quién se ha sentido triste
durante el encierro?, ;jquién ha hecho algo de lo que se arrepienta?, ;a quién le
gusta la comida del lugar?, ;quién es el hijo mas grande de la familia?, ;quién ha
ayudado a alglin amigo en una situacion dificil?, ;quién es hijo de padres divorciados?,
ja quién se le ha muerto un familiar cercano?, ;quién ha tenido un problema que
cree o creia que no iba a poder superar?, ;ja quién le pegaban sus papas?, ;quién
se ha enamorado?..."

Nota: En este punto se les puede invitar a los participantes a hacer una pregunta para el
grupo, la Unica condicion es que para esta persona la respuesta sea afirmativa.

* Cuestionar: ";Se imaginaban eso de sus compaferos?! Normalmente nos parece-
mos mas de lo que pensamos, pero casi nunca nos damos cuenta de eso”.

Tema: La empatia. Tiempo: |0 minutos

Objetivo
Establecer un marco de referencia base para identificar y cultivar dicha cualidad.

Guion del ejercicio
* Comenzar recabando informacion sobre los conocimientos que los participantes

tienen sobre el tema con las siguientes preguntas:
- jAlguien ha escuchado la palabra empatia?
- jPara qué creen que sirve?
- jQué creen que pase en la vida de las personas que tienen poca empatia?
- ;Y con las personas que tienen alta empatia?
- ;Se podria tener empatia con alguien que nos cae mal?

* Continuar: "Las personas con una alta empatia normalmente se sienten mas comodas
en situaciones sociales, son personas que reciben mas apoyo de otras personas y
esta es una habilidad que es de utilidad cuando queremos ayudar a otros".

* "La empatia tiene que ver con la capacidad de reconocer cémo se sienten los otros
y compartir sus sentimientos. El dia de hoy aprenderemos algunos ejercicios para
cultivar nuestra empatia".

* Se puede contar también la historia del torturador (quien debe ser empatico para
saber dénde le duele mas al torturado) o del ladrén empatico (un ladrén que
asalta al padre o a la madre con su hijo, si es poco empatico apuntara al padre o
madre, si es muy empatico, apuntara al hijo) para poner de manifiesto que ademas
de la empatia, es necesaria la buena voluntad hacia los demas.
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Ejercicio: Cultivo de la empatia. Tiempo: 10 minutos

Objetivo
Aprender a estar en presencia del malestar atendiendo con escucha plena.

Guion del ejercicio
* Comenzar: "Por favor pénganse de pie y caminen libremente por el espacio;
cuando yo se los indique, haremos equipos de tres. Permitirles que caminen por
unos segundos y luego pedirles que formen equipos".

* Continuar: "Ahora van a tener una oportunidad de desahogarse durante dos
minutos y ayudar a que sus compaferos experimenten empatia.

* "Piensen en algo que les estd generando malestar, algin problema familiar o algo
malo que le esté pasando a un ser querido".

Nota: Decir que lo mds probable es que venga a la mente un malestar muy fuerte, que por
el momento atiendan a uno de menor intensidad.

* Dar la instruccién: "Todos levanten una mano y a la de tres van a sefialar a uno
de los companeros del equipo. Una, dos, tres. La persona que tiene mas dedos
sefalandola sera quien empiece a desahogarse compartiendo su malestar y sus
compaferos le escucharan poniéndole mucha atencion”.

* "Quienes escuchan atienden a su companero en silencio y notan lo que sienten en
su cuerpo. Yo les avisaré cuando tengan que cambiar y cuando lo hagan seguira el
compafiero de la derecha de quien empezd".

* Al terminar el tiempo agradecen al compafiero que compartid, le dan algiin mensaje
de apoyo y comienza a compartir el compafero que esta a la derecha.

* Preguntar:
- jQué experimentaron al escuchar el malestar del companero?
- (A alguien le dieron ganas de darle apoyo al compafiero que escuchaban?
- ;Qué sintieron cuando fueron escuchados atentamente?
- {Qué sintieron cuando pudieron compartir su malestar?

* Explicar: "Esta es una experiencia de empatia, ya que pudimos saber qué estaba
pasando con el compafiero y tal vez experimentamos este deseo de ayudarle".
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Practica para la semana. Tiempo: 5 minutos
Objetivo
Dar una guia de qué ejercicios tienen que desarrollar en la semana.

* Practica |: Practicar respiracion, PARAR/91 | /PIPICASI/RETAR durante la semana.

* Practica 2: Actos de bondad diarios; hacer una cosa amable cada dia, algo que

normalmente no harias. ;Qué se les ocurre que podrian hacer que no hacen
cotidianamente?".
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Sesion 9. Atencidon plena y cuidado de uno mismo

Propésito

Que los participantes sepan que ademas de tener una relacion con los demas también
tienen una relacién consigo mismos que impacta su estado emocional y sus relaciones
interpersonales, ofreciéndoles las estrategias de la atencién plena y cuidado de uno mismo
como formas de transformar positivamente la manera en que se tratan a si mismos.

{Por qué ahora es importante?

Después de conocer las estrategias de atencidn plena se presenta la actitud de cui-
dado a uno mismo que esta basada en la compasion hacia uno mismo y constituye el
componente de calidez y buena voluntad de los participantes hacia si mismos.

Los componentes fundamentales de la compasion hacia uno mismo son:

a) Atencién plena a cualquier malestar que estén experimentando vs. identifi-
cacién con el malestar

a) Consciencia de que no son los Unicos que la estan experimentando (huma-
nidad compartida)

a) Actitud de bondad y amabilidad hacia ellos mismos

El cuidado a uno mismo es un mecanismo para cambiar la relacién con las emociones
dificiles, las cuales en ocasiones son dificiles de atender mediante la atencién plena,
en especial cuando no se ha construido el habito de practicar y cuando las emociones
o los impulsos son muy intensos.

Programa sesion 9

Actividad Descripcién iempo -
Check in | min. —
Bienvenida Practica de respiracion afectuosa 4 min. Materiales

: . o
y ejercicio de aterrizaje Pluma y papel para los
o e . articipantes
Revision Revision de la practica de la semana y repaso de la |0 min. 5 P
sesion anterior
Desarrolle del temna Consecuencias del juicio a uno mismo. 10 min.
Reflexion sobre la forma en que nos tratamos y la |0 min.
forma en que nos podemeos tratar
Eiercicios Buena voluntad a uno mismo y a los deméds. 10 min.
Carta de atencién plena y cuidado a uno misme 1O min.

Aprendizajes y Cerrar el tema con una frase, palabra o comentario 9enin
conclusiones aprendido en la sesién '

Prictica parala semana Revisar las tareas tanto de practicas formales como 5 min.

informales, a realizar en la semana
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Descripcion sesion 9

Check in. Tiempo: | minuto
Llenar los registros de asistencia y practica (Anexo: Formatos 2 y 3).

Bienvenida y ejercicio de aterrizaje (Practica de respiracién afectuosa).
Tiempo: 4 minutos

Objetivo
Asentar al grupo dirigiendo su atencién a su respiracion de forma afectuosa.

Guion del ejercicio

Dar la bienvenida a los participantes uno a uno.

Recordar lo mas relevante del encuadre, como por ejemplo, el respeto a los
compafieros, participar, etcétera.

Comenzar: "Vamos a hacer un pequeio ejercicio justo como la semana pasada”.
O “Vamos a relajarnos un poco. Nos sentamos en una posicion cdmoda que no
requiera esfuerzo, con la espalda recta y apoyada, y con la cabeza equilibrada sin
que se vaya hacia adelante o hacia atras". Revisar la postura.

Continuar: "Cerramos los ojos y liberamos la tensién tomando tres respiraciones
profundas".

"Reconocemos dénde sentimos la respiracion de forma mas clara y llevamos ahi
una de nuestras manos para tener claridad de dénde sentimos la respiraciéon”.

"Notamos cémo la respiracion mantiene con vida al cuerpo (nos nutre) aun cuando
no pongamos ninguna atencién al proceso. Nos cuida todo el dia y toda la noche.
Déjate cuidar por la respiracion".

"No importa si nos distraemos, una vez que la mente se distraiga la escoltamos
gentilmente de vuelta a las sensaciones de la respiracién, como a un perrito o un
bebé que se han distraido".

"Sintiendo a todo el cuerpo respirar, moviéndose suavemente con el ir y venir de
la respiracién, como el movimiento del mar".

"Tomamos tres respiraciones profundas, nos estiramos; si podemos bostezar,
bostezamos y abrimos los ojos".

Indagar brevemente sobre el ejercicio: ";Qué notaron esta vez (diferenciando
sensaciones, pensamientos y emociones)?, ;qué significa para ustedes lo que
notaron!?, ;qué hicieron respecto a lo que sintieron?, jen qué les puede ayudar?".
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Revisién de la practica de la semana y repaso de la sesion anterior. Tiempo: |0 minutos

Objetivo

Dar un seguimiento de la practica de los jovenes para determinar qué ejercicios son
los mas utiles para ellos, asi como en qué momento los aplican, y también resolver
dudas de la practica misma. Establecer un puente entre sesiones.

* Preguntar: ";Cémo les fue con las respiraciones? ;Y con el PARAR/91 | /PIPICASI/
RETAR?".

* ";Qué notaron?"
* ";En qué les ayudd la practica?".

* Luego, utilizando la lista y de manera individual, contabilizar los dias que hicieron
practica, horario asi, como qué ejercicio hicieron y cual les funciono mas.

Nota: Hacer un repaso de empatia, vista en la sesién pasada.

Ejercicio: Buena voluntad a uno mismo y a los demas. Tiempo: |0 minutos

Objetivo
Fortalecer la disposicion de la persona a desear buena voluntad a los demas y a uno mismo.

Guion del ejercicio
» Comenzar: "Ahora vamos a cerrar los ojos y notar las sensaciones de la respiracion.

* "Pensamos en los compafieros que estan teniendo alguna situacion dificil y les
deseamos que estén bien, que lo que les esté doliendo pase pronto, que estén
saludables, que tengan alegria y calma".

* Pensamos en una persona que queremos mucho y que esté pasando por algo dificil
o que haya pasado por algo dificil y le deseamos:

* ";Que pueda estar bien, que esté saludable, que tenga paz! Podemos imaginar que
con cada exhalacién enviamos buenos deseos a quien trajimos a nuestra mente".
(Se pueden usar otras frases mas propicias para los participantes).

* "Ahora pensamos en algo que nos esté generando malestar y nos deseamos a no-
sotros mismos: jQue podamos estar bien, que estemos saludables, que tengamos
paz! podemos sentir que cada vez que inhalamos nos deseamos bienestar”.

* Por ultimo pensamos en otros conocidos o en los compafieros del taller y los
maestros y les deseamos "Qué puedan estar bien, qué puedan estar saludables,
qué tengan paz, podemos imaginar que con cada exhalacion les enviamos estos
buenos deseos".
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* Indagar brevemente la experiencia, pudiendo preguntar si creen que realmente
esta buena voluntad, buenos deseos o buena vibra le llegara a las personas en
quienes pensamos.

* Finalmente, puntualizar que lo que si es un hecho es que este ejercicio cambia
nuestra disposicién y dicho cambio hace que tengamos mejores relaciones con
quienes nos rodean, y eso es algo que si llega a impactar.

Nota: Las frases no son decretos (ejemplo: “Hoy soy fuerte y cumplo todos mis suefios”)
sino buenos deseos.

Tema: Consecuencias del juicio a uno mismo. Tiempo: |0 minutos

Objetivo
Tener un primer acercamiento de que tenemos un didlogo interno con nosotros mis-
mos, y que dicho dialogo, si es agresivo o enjuiciador, tiene consecuencias.

Guion del ejercicio
* "Cuando nos tratamos enjuicidandonos o agrediéndonos todo el tiempo, hay cam-
bios en nuestro cuerpo y nuestra mente que nos hacen daio y que nos pueden
provocar enfermedades fisicas y malestar emocional como ansiedad, depresion,
agresividad y otras emociones dificiles".

Las respuestas que genera en nosotros este juicio y agresion interna son:

|. El deseo de pelear: enojo, violencia, resentimiento, venganza (Figura 6).

Figura 6. Rostros de enojo
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2. El deseo de huir: miedo, ansiedad, paranoia (Figura 7).

Figura 7. Rostros de miedo

3. Congelamiento / Tristeza: incapacidad de tomar decisiones, hacer lo que hacen
los demas, incapacidad para actuar (Figura 8).

* "La forma de contrarrestar el efecto del juicio hacia uno mismo es mediante el
cuidado a uno mismo y vamos a explorar esa forma de tratarnos".

1.‘

Figura 8. Rostros de tristeza

Reflexidn sobre la forma en que nos tratamos y cobmo nos podemos tratar.
Tiempo: 10 minutos

Objetivo
Reflexionar sobre nuestra forma de hablarnos cuando cometemos errores y conocer
una manera amable de relacionarnos con nosotros mismos.

Guion del ejercicio
* "Estas experiencias de tensién o malestar y las de libertad y cuidado nos las gene-
ramos todo el dia dependiendo de la forma en que nos hablamos, ahora vamos
a comenzar a hacernos conscientes de la forma en que nos hablamos”.

* Preguntar:
- ;Cbmo nos hablamos cuando cometemos un error?
- ;Qué frases te dices cuando cometes un error?
- ;O cuando andas de malas y te pasa algo desagradable?
- ;Cudl es el tono de voz!
- ;Cémo se siente que nos hablemos asi?
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*"Por favor, escribe algunas frases que te dices y cdmo se siente cuando te hablas asi".

* Solicitarles que imaginen que tienen frente a ellos a un amigo al que aprecian mucho:

- ";Qué frases le dirfas si cometiera el mismo error que tu y se sintiera muy
mal por eso!
- ;Cémo tratarias de hacerlo sentir?”.

* Pedirles que escriban las frases que le dirian para hacerlo sentir mejor.

* Pedirles que compartan algo de lo que escribieron y normalizar la experiencia:

“Hablarnos mal y decirnos ese tipo de cosas es algo que todos hacemos”.

* Clarificar que también es normal que tratemos mejor a nuestros amigos que a

nosotros. jQué es lo que ocurre cuando nos tratamos mal?

Ejercicio: Carta de atencién plena y cuidado a uno mismo. Tiempo: 10 minutos

Objetivo
Reconocer que podemos cultivar formas amables de hablarnos a nosotros mismos.

Guion del ejercicio

* Comenzar: "Usando las frases que escribiste a un amigo que imaginaste que co-
metié un error parecido al tuyo, ahora vamos a hacer un ejercicio que nos va a
servir cuando estemos tratandonos mal o cuando estemos experimentando estas
emociones de enojo, miedo, tristeza o congelamiento".

* "Sin poner una postura particular cierra tus ojos y piensa en un amigo al que co-
noces mucho; sabes lo que le gusta y lo que no, sabes cuando se ha sentido mal,
cuando ha fallado y cuando ha tenido momentos de felicidad; es un amigo que
aceptas tal y como es, y sabes que sus fallas a veces son por cosas que no puede
controlar, como su historia de vida y familiar".

* "Ahora vamos a escribir una carta, céntrate en la situacion dificil que él esté pa-
sando y que es la misma situacién que tu estas pasando. Escribele con cuidado y
con todo el aprecio que sientes por él".

* ";Qué le dirias a ese amigo para recordarle que es humano, que todos tenemos
puntos fuertes y débiles? Si le sugirieras algiin cambio, jcual seria?, jqué palabras
usarias para tranquilizarlo?".

* "Mientras escribes tu carta, recuerda que ese amigo es alguien a quien aprecias
mucho y le deseas lo mejor. Incluye las frases que anteriormente escribiste". Dejar
que los participantes escriban la carta".
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*Continuar: "Una vez que termines, recuerda PARAR".

* "Después lee esto dirigiéndote a ti mismo, deja que te haga sentir acompanado y
te calme".

* "/ Te parece que esta carta te puede ayudar en algo?, jcuando te vendria bien leer
esta cartal".

Nota: Buscar gente famosa de su ambiente que hable y modele la compasién para tenerlos
como ejemplos a quien recurrir durante el cultivo de la misma.

Practicas para la semana. Tiempo: 5 minutos
Objetivo

Dar una guia de qué ejercicios tienen que desarrollar en la semana.

Practica |: Pausa de atencion plena y cuidado de uno mismo.

* "Cuando estés atravesando por un momento dificil, recuerda PARAR".

* "Dirigete las frases de autocuidado que utilizaste en el ejercicio anterior". Pedirles
que las lean nuevamente".

* Lo que pueden decir es algo como esto: “Este es un momento de malestar, no
soy el Unico que lo esta experimentando, que pueda darme apoyo y ser amable
conmigo, que reconozca que puedo salir adelante, que me sienta acompafnado”.

Practica 2: Contacto tranquilizador
* Explicar que hay varios gestos que nos pueden ayudar a activar la experiencia del
cuidado hacia uno mismo y a contrarrestar el malestar del juicio.

* Decirles cudles son y pedirles que los hagan:
- Tocar el pecho con una mano
- Tomar los antebrazos y apretarlos o acariciarlos
- Poner una mano en la mejilla

* Explicar: “Cuando necesiten sentir mayor calma pueden hacer alguno de estos gestos
y pueden acompafarla de un PARAR: Paro - Atiendo - Respiro - Amplio - Regreso”.
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Sesion 10. Disfrutar y agradecer

Propésito

Experimentar con atencién plena lo agradable y lo que si les ha sido dado a los participantes a lo largo
de su vida como un mecanismo para contrarrestar el sesgo natural de la mente hacia lo negativo y
hacia ver lo que no hay.

{Por qué ahora es importante?
Durante las sesiones anteriores se ha hecho énfasis en la forma de atender a los impulsos y las
emociones dificiles.

En este punto del programa es necesario aprender a atender a las experiencias agradables con
atencién plena y poderlas emplear como un mecanismo para mantener el bienestar emocional.

Por Ultimo, es importante también terminar el programa con un tono emocional positivo.

Programa sesion 10

Actividad Descripcion Tiempo § —

Check in | min. r:l
Bienvenida y Practica de respiracion afectuosa 9 min. Materiales
ejercicio de Uvas,
aterrizaje gajos de mandarina, etc.,

3 por participante

Revision Revision de la practica de la semana y repaso de la 10 min.
sesion anterior

Desarrollo del tema La importancia de disfrutar y el sesgo negativo 5 min.
Ejercicios Gratitud y aprecio hacia una persona queriday hacia |5 i,

eventos positivos de la vida.

Disfrutar lo positive 10 min.

Practica parala semana Revisar las tareas tanto de précticas formales como 5 min.
informales, a realizar en la semana

Cierre del programa 10 min.

Descripcion sesion 10

Check in. Tiempo: | minuto
Llenar los registros de asistencia y practica (Anexo: Formatos 2 y 3).

Bienvenida y ejercicio de aterrizaje (Practica de respiracién afectuosa). Tiempo: 9 minutos

Objetivo
Asentar al grupo dirigiendo su atencién a su respiracion de forma afectuosa.
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Guion del ejercicio
* Dar la bienvenida a los participantes uno a uno.

* Recordar lo mas relevante del encuadre, como por ejemplo, el respeto a los
compafieros, participar, etcétera.

*Comenzar: “Vamos a hacer un pequefio ejercicio justo como la semana pasada”.
O “Vamos a relajarnos un poco”.

* Continuar: "Nos sentamos en una posicién cdmoda que no requiera esfuerzo,
con la espalda recta y apoyada, y con la cabeza equilibrada sin que se vaya hacia
adelante o hacia atras. Revisar la postura".

* Dar la instruccién: "Cerramos los ojos y liberamos la tension tomando tres res-
piraciones profundas".

* "Reconocemos donde sentimos la respiracion de forma mas clara y llevamos ahi
una de nuestras manos para tener claridad de dénde sentimos la respiracion”.

*"Notamos como la respiracién mantiene con vida al cuerpo (nos nutre) aun cuando
no pongamos ninguna atencién al proceso. Nos cuida todo el dia y toda la noche.
Déjate cuidar por la respiracion".

* "No importa si nos distraemos, una vez que la mente se distraiga la escoltamos
gentilmente de vuelta a las sensaciones de la respiracién, como a un perrito o un
bebé que se han distraido".

* "Sintiendo a todo el cuerpo respirar, moviéndose suavemente con el ir y venir de
la respiracién, como el movimiento del mar".

* "Tomamos tres respiraciones profundas, nos estiramos; si podemos bostezar,
bostezamos y abrimos los ojos".

* Indagar brevemente sobre el ejercicio: ";Qué notaron esta vez (diferenciando sensa-
ciones, pensamientos y emociones)?, jqué significa para ustedes lo que notaron?,
/qué hicieron respecto a lo que sintieron?, jen qué les puede ayudar?".

Revision de la practica de la semana y repaso de la sesién anterior. Tiempo: 5 minutos

Objetivo

Dar un seguimiento de la practica de los jovenes para determinar qué ejercicios son
los mas Utiles para ellos, asi como en qué momento los aplican, y también resolver
dudas de la practica misma. Establecer un puente entre sesiones.
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* ";Como les fue con la pausa de atencién plena y cuidado de uno mismo?, jqué sintie-
ron?".

* Luego, utilizando la lista y de manera individual, contabilizar los dias que hicieron
practica, horario, asi como qué ejercicio hicieron y cudles les funcioné mas.

Nota: hacer un repaso de cémo podemos desarrollar la felicidad cultivando empatia, gra-
titud, ecuanimidad, etc., vista en la sesién 8.

Tema: La importancia de disfrutar y el sesgo negativo. Tiempo: 5 minutos

Objetivo

Identificar la tendencia natural que tiene la mente de enfocarse a lo negativo y descubrir
que esa tendencia se puede revertir con una practica continua de atencién plena hacia
lo positivo.

Guion del ejercicio
* Comenzar: "Hoy vamos a hablar de la importancia de disfrutar las cosas simples
de la vida, agradecer lo que ya tenemos y las dificultades para hacerlo".

* ";Alguien conoce el velcro?, jcémo es y para qué sirve! El velcro normalmente
tiene el propdsito de mantener algo unido a otra cosa, mantenerlo pegado de una
forma que se pueda pegar y despegar".

* ";Alguien sabe qué es el teflon? El teflon tiene el propdsito de que las cosas no
se queden pegadas y resbalen".

* La ciencia ha encontrado que nuestra mente es como velcro para las cosas malas
y como tefldn para las cosas buenas, de forma que lo malo se le queda pegado y
aunque se le pueda despegar, se le vuelve a pegar nuevamente; y las cosas buenas
no se le pegan, se le olvidan o pasan desapercibidas.

* Comenzar: "Ahora vamos tratar de notar las cosas buenas por medio de varios
ejercicios".

Ejercicio: Gratitud y aprecio hacia una persona querida y hacia eventos positivos de
la vida. Tiempo: |5 minutos

Objetivo
Reconocer las cosas valiosas de una persona para notar cdmo se siente el agradeci-
miento y sus beneficios.
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Guion del ejercicio
* Comenzar: "Ahora vamos a hacer un ejercicio en grupo y les voy a pedir que
pongan la espalda recta y cierren sus ojos".

* "Tomamos algunas respiraciones profundas y atendemos las sensaciones en el cuerpo”.

* "Piensa en una persona, que esté viva, que es importante para ti por todo lo que te
ha ensehado y todo lo que has recibido de ella; podemos pensar en familiares que
nos han dado cuidado y afecto, que nos dieron regalos, o consejos; en maestros
que nos han dicho cosas que han sido importantes para nosotros, en amigos que
han estado ahi para nosotros".

* "Podemos pensar también en cosas que disfrutamos de la presencia de las personas
que queremos, o de nuestros amigos o familiares".

* Y vamos haciendo una lista mental de todo lo que nos ha sido dado". Pensar en
qué cosas pueden ser relevantes para los participantes: comida, ropa, casa, carifo,
risas, abrazos".

* Continuar: "Ahora vamos a abrir nuestros ojos y a compartir en plenaria todo lo
que vino a nuestra mente al reflexionar en lo que agradecemos y apreciamos de
otras personas y de la vida".

* ";Algo que haya venido a tu mente en lo que no habias pensado Ultimamente?,
(c6mo se siente pensar y agradecer a esa personal".

* "Cuando dirigimos esta atencién a lo que disfrutamos o valoramos de una per-
sona surge una experiencia que es llamada gratitud, ;para ustedes qué significa la
gratitud?. Agradecer significa valorar las cosas buenas que hemos recibido de la
vida y de las personas, y es una experiencia muy saludable".

* ;Cémo podriamos mostrar ese agradecimiento a nuestros seres queridos?".

Ejercicio: Disfrutar lo positivo. Tiempo: 10 minutos

Objetivo
Reconocer la interdependencia de causas y condiciones y agradecer por tener la
experiencia de la vida.

Guion del ejercicio
* Dar a cada participante tres uvas en una servilleta.
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* Dar la instruccién: "Por favor tomen una uva y observen su color, las lineas de su
contorno, cdmo la luz se refleja en su superficie, buscando qué es lo que mas les
agrada de esta".

"Ahora acerquen la uva a su boca y siéntanla con sus labios reconociendo las caracte-
risticas de la parte externa de la uva y notando qué de esta sensacion les es agradable".

"Ahora introduzcan la uva en su boca y muérdanla lentamente saboreandola y
distinguiendo qué les parece agradable del sabor, el jugo, la textura".

"Piensa ahora en todas las variables que estuvieron involucradas para que tu pu-
dieras disfrutar esta uva, puede ser el sol, la tierra, el agua; y agradece por eso".

"Ahora piensa en todas las personas involucradas en el proceso para que la uva
llegara a ti en este momento".

"Ahora disfruten una segunda uva lentamente".

"También nota que tU eres muy importante en este proceso de disfrutar la uva".

"Por Ultimo coman la Ultima uva a su propio ritmo, recordando disfrutarla".

";Qué fue lo que mas les gusto de la uva?". Si alguien reporta que la uva no le
gusta, normalizar la experiencia y preguntar si tuvieron alguna experiencia distinta
al enfocarse en lo que si les agradaba, es probable que reporten que nunca habian
disfrutado una uva o algo tan simple.

Sino les gustd, preguntar: "jEncontraste algo que no te desagradara y que pudieras
disfrutar?".

";Qué otras cosas creen que podrian disfrutar con este sencillo enfoque?".

* Preguntar: ";qué estd involucrado en el crecimiento de la uva, ;qué personas
vinieron a su mente que ayudaron para que la uva llegara a ellos?".

* Llevar esta reflexidn hacia la interdependencia que hay en el mundo y cémo todo
lo que hagamos afecta a los demas y viceversa.
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Practicas para la semana. Tiempo: 5 minutos

Objetivo
Dar una guia de los ejercicios que tienen que desarrollar en la semana.

Guion del ejercicio
Practica |: Diario de gratitud
* Solicitarle al participante que diariamente busque cosas que le hagan sentir bienestar
que agradezca, pueden ser cosas simples como el agua caliente, una serie de television
u otro tipo de cosas como el contar con una familia, poder ver o caminar.

*Y que al terminar el dia escriba tres o cuatro de esas cosas.

Practica 2: Seguir practicando cualquiera de las estrategias vistas en el taller.
Cierre del programa. Tiempo: 10 minutos

Objetivo
Tener un panorama global de la utilidad del taller y aceptacién de los ejercicios por
parte de los jovenes.

* Explicar: "Estamos llegando al final de este programa y quisiera pedirles que com-
partieran qué es lo que el programa significd para ustedes, asi como qué ejercicios
han resultado mas valiosos o Utiles".

* Pedir que empiece alguno de los participantes y de ahi seguir en un orden elegido.
Nota: Es conveniente determinar el tiempo que se le dard a los participantes para
compartir su experiencia y marcarles cuando haya terminado este tiempo, con el fin

de evitar que esta actividad se extienda durante mucho tiempo.

* Para finalizar, el facilitador comparte lo que significd el programa para él o ellay
agradece la asistencia de los participantes.
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PROTOCOLO MENTE LIBRE

FORMATO |. BITACORA

No. de Semana

No. de sesion

Fecha

Monitor / Co-Facilitador

Bitacora

Inicio

Desarrollo

Cierre

Duracion

Resumen de Observaciones

Tema

Ejercicio

Resumen de
Observaciones

Instrucciones de llenado Durante la sesion registre las observaciones que considere importantes segin cada etapa del desarrollo de la sesidn. Sobre
todo observe qué ejercicios tuvieren mejor apertura, temas quie los jovenes identifican, eteétera
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