
 
 
 

INTRODUCCIÓN 
 
 
En este Curso aprenderás los conceptos y principios fundamentales del mindfulness basados en 
hallazgos científicos y cómo se integran en lo cotidiano. Al estudiar cada elemento específico y 
practicarlo regularmente experimentarás una comprensión profunda de su naturaleza y de la 
razón por la que es una tendencia mundial que se enseña y practica en una amplia gama de 
instituciones. 
 
Obtendrás: 
 

• Inmersión profunda en un elemento del mindfulness en cada uno de los 8 módulos y 18 
temas de estudio. 

• Integración de información y práctica, basada en evidencia científica. 

• Ejercicios prácticos que contribuyen a aumentar la integración del mindfulness en la 
vida cotidiana. 

• Herramientas para utilizar el mindfulness en el contexto más amplio de la vida y cómo 
percibimos y hacemos las cosas. 

• Comprensión de los procesos fundamentales en los que se basa el mindfulness. 
 

Objetivos del Curso 
 

• Conocerás los elementos fundamentales del mindfulness. 

• Aplicarás los principios y elementos del mindfulness en tu vida diaria. 

• Entenderás la importancia de poner atención al momento presente. 

• Comprenderás los efectos de los pensamientos, las emociones y los sentimientos en tus 
comportamientos y en tu vida en general. 

• Reconocerás los comportamientos automáticos que forman parte de tu funcionamiento 
regular. 

• Comprenderás la tendencia a juzgar lo que observas y sus consecuencias.  

• Explorarás lo esencial de la aceptación de la realidad y aprenderás a aplicarla en tu 
propia vida. 

• Entenderás el proceso de establecerte metas y los pasos para alcanzarlas, el riesgo de 
no ubicarte en el momento presente de camino hacia una meta, así como las 
dificultades que pueden traerte metas que afecten tu desempeño. 

• Explorarás el concepto de compasión, reconocerás el crítico interior que tienes y 
aprenderás la importancia de la autocompasión. 



• Analizarás las características de tu ego, cómo se desarrolló y los efectos que tiene en tu 
vida. 

 
Definición de mindfulness 
 
Este Curso adopta la definición de mindfulness presentada por Jon Kabat-Zinn, el difusor más 
importante del mindfulness secular en occidente: “Darnos cuenta de que estamos poniendo 
atención, intencionalmente a lo que estamos haciendo en este momento y sin juzgar.” Todo 
el Curso se basa en las enseñanzas de Kabat-Zinn en su nutrida producción de libros, videos, 
conferencias, talleres y meditaciones guiadas. 
 
Mindfulness se refiere a la consciencia de la atención que prestamos a las cosas, es poner 
atención intencionalmente. Esa consciencia de nuestra atención significa darnos cuenta de que 
nos estamos dando cuenta de lo que estamos haciendo, pensando, sintiendo, en este 
momento, aquí y ahora. Por ejemplo, la atención a nuestros sentimientos, sensaciones 
corporales, pensamientos o emociones está dirigida hacia adentro y la atención a una 
conversación con una persona, a los árboles en un bosque, o a un libro que estamos leyendo, 
está dirigida hacia fuera. 
 
Otro término que encontrarás en la literatura sobre mindfulness, y en este Curso, es 
“meditación”; entendida aquí en el sentido que le da la Real Academia Española: “Pensar 
atenta y detenidamente sobre algo”.  Se trata, entonces, de ejercicios donde aprenderás a usar 
esta acción de pensar atenta y detenidamente; por ejemplo, sobre tu respiración, sobre tu 
cuerpo y tus sensaciones físicas y sobre tus pensamientos, sentimientos y emociones.  Estas 
“meditaciones” no tienen relación con religiones, cultos o espiritualidad; son ejercicios 
prácticos como los que se utilizan al aprender a tocar un instrumento musical o para 
capacitarnos en una actividad deportiva y forman parte esencial del entrenamiento en 
mindfulness.   
 
Metodología 
 
Se utilizan las herramientas y estrategias de aprendizaje más recientes de programas 
educativos basados en la tecnología del e-learning.  Este enfoque te permite hacer el Curso a tu 
propio ritmo y de acuerdo con tu disponibilidad de tiempo, aunque está diseñado para 
completarlo hasta en 8 semanas. 
 
Los ocho módulos del Curso comprenden los siguientes contenidos: 
 

• Módulo 1: La atención y el ahora. Los pensamientos. 

• Módulo 2: El automatismo 

• Módulo 3: Los juicios:  

• Módulo 4: La aceptación 

• Módulo 5: Las metas 



• Módulo 6: La compasión 

• Módulo 7: El ego 

• Módulo 8: La Integración 
 
El Curso, idealmente, requiere de unos 30 minutos al día y es más efectivo cuando se hace en 
casa. Sin embargo, el diseño instruccional permite que se puedan distribuir las lecturas, videos 
y ejercicios de acuerdo con tu disponibilidad de tiempo.  
 
Los efectos de tus esfuerzos en el Curso no siempre serán evidentes de inmediato; puedes 
compararlo con la jardinería, necesitas preparar la tierra, plantar las semillas, regarlas y, 
pacientemente, observar y disfrutar del crecimiento de tus plantas.  Tómate el tiempo para 
hacer las prácticas y trata de hacerlas al máximo de tus posibilidades. Te recomendamos que 
realices las actividades del Curso estableciendo previamente pautas sobre dónde y cuándo 
hacerlas.  
 
Antes de empezar – Guion del Curso 
 
En el lado izquierdo de la pantalla del dispositivo que estés usando para visualizar el Curso está 
el guion que te ayudará a seguir paso a paso los ocho módulos y 18 temas de esta manera: 
 

• Estructura de aprendizaje de cada módulo y los temas que lo integran (qué aprenderás, 
qué practicarás y qué utilizarás). (PDF) 

• Manual del Participante para cada módulo con textos que refuerzan los contenidos de 
los videos y de los ejercicios. (PDF) 

• Videos explicativos para cada tema. (MP4) 

• Ejercicios prácticos para cada módulo que permiten al participante aplicar los 
contenidos a su situación particular. (MP4) 

 
Durante las ocho semanas de duración del curso tendrás acceso a todo el material y podrás 
descargar los textos en PDF; el material audiovisual estará a tu disposición de manera continua 
durante las ocho semanas.  
Para ver y/o escuchar los videos y audio-videos: Activar el símbolo del monitor con flecha  
derecha. 
 
Para ver los textos en PDF: Activar el símbolo de PDF 
 
Para descargar los textos: activar la flecha hacia abajo que aparece en la franja superior de la 
pantalla del texto en PDF. También se pueden imprimir activando el símbolo de la máquina de 
escribir.  
 
Preguntas al docente 
Aunque el Curso está diseñado para hacerlo con total autonomía, puedes hacer preguntas por 
escrito al docente las cuales serán contestadas en dos podcasts, una al finalizar la cuarta 



semana y la otra al finalizar la octava. Estos podcasts estarán disponibles para los participantes 
del Curso en la página Web www.mindfulnessparati.com y las preguntas deben ser enviadas a 
cursosmindfulnessparati@gmail.com 
 
Factores clave del mindfulness 
 
Es recomendable que consideres los siguientes factores a lo largo de tu formación en 
mindfulness: 
 
Constancia 
 
El mindfulness implica comenzar una y otra vez. Cuando te distraigas durante la práctica, trae 
amablemente tu atención de regreso a lo que estabas practicando.  De esta manera te entrenas 
en darte cuenta, en este caso darte cuenta de que tu mente está divagando.  Y lo mismo aplica 
cuando te des cuenta de que han pasado varios días sin entrar al Curso, esto es particularmente 
importante porque a veces la mente nos dice que lo haremos luego. Procrastinar es el peor 
enemigo de la constancia y, sin embargo, caemos en eso más veces de las que queremos 
aceptar.  
 
Aceptación 
 
Durante las prácticas, pueden surgir tanto sensaciones placenteras como desagradables, así 
como diversas emociones y pensamientos.  En vez de negarlas y tratar de sacarlas del camino, 
el mindfulness nos enseña a dejarlas ser en el momento presente, tal como son. El objetivo no 
es deshacerse de esos sentimientos internos, sino de cambiar nuestra relación con dichos 
sentimientos; es cultivar una relación más amistosa, basada en aceptación, con los estados 
internos.  En otras palabras, cuando surjan los estados desagradables, trata de darles la 
bienvenida y de recibirlos como parte del ejercicio, como parte de la realidad.  
 
Dejar ir 
 
Algunas veces, durante los ejercicios surgen experiencias positivas y algunas personas quieren 
apegarse a estas experiencias; intentamos prolongar su duración. Cuando queremos cambiar el 
curso de experiencias positivas, tratando que duren más, estamos haciendo lo mismo que 
cuando tratamos de sacar del camino a los estados negativos.  En ambos casos, tratamos de 
alterar la realidad en vez de experimentarla con una actitud abierta y desapegada.  Es suficiente 
observar lo que está sucediendo y darle espacio a la experiencia positiva para que siga su 
camino natural. Mientras mayor libertad demos a las experiencias para que ocurran, más 
libertad experimentaremos. 
 
Compasión 
 
No te molestes contigo mismo cuando inevitablemente te distraigas durante los ejercicios.  Los 
pensamientos y sentimientos siempre surgirán; las mentes operan de esta manera y la tuya no 
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es la excepción.  La consciencia en este momento te da una oportunidad de dirigir tu atención 
de regreso al ejercicio de manera amable y compasiva.  Así que sé amable contigo mismo 
cuando notes malestar, rabia o miedo. Se amable cuando notes que estás haciendo juicios y 
distrayéndote y cuando tu mente te quiera evitar el malestar.  
 
 
Gerardo Tálamo, Ph.D. 
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