Mindfulness y Compasion.
Hacia una sociedad consciente y amorosa

.
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nos queremos ser felices,

e preocupacione



Un mundo cada vez mas conectado...

e Pasamos una media de 5 horas al dia
e eninternet

e [Usamos las redes sociales

e NoOs mostramos...
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y cada vez mas desconectados... ¢y felices?

En los altimos 10 anos se ha duplicado el consumo de antidepresivos en Espana
Segtn la OMS ansiedad y depresion seran en 2020 la principal causa de baja laboral

~en los paises desarrollados .
T —— ;__________M



Compasion es la actitud de apertura ante el dolor
y ademas una voluntad de prevenirlo o aliviarlo

No es lastima
No es indulgencia
Ni solo empatia...



[a empatia consiste en darse cuenta,
sentir el dolor del otro

[a Compasion reconforta a ambos
dado que hay algo que podemos

hacer ademas




Cuando sentimos Compasion:

\

Nos damos cuenta de que alguien esta sufriendo

Nos vinculamos ante ese dolor, nos dejamos sentirlo, permitimos que esté
Aparece la intencion de acogerlo, ayudar...

Surge la motivacion concreta de hacer algo ante ello

\

\
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¢Qué puedo hacer yo ahi?

Porque la libertad es poder elegir mi mejor respuesta



Los humanos somos especialistas en huir del dolor ‘

Lo tapamos...con ...
Lo evitamos....y...

[ 0 escondemos...

Si no lo veo no podré aliv

Si lo veo y siento, siento dolor e impotencia

. —

Si lo veo, siento y teorizo, me estoy alej'. del otro %



Practicar Compasion activa las mismads zonas cerebrales
que tomar chocolate ilas zonas déxecompensa!



La ev1denc1a cientifica ha demostrado que ...
o - se puede entrenar
en Cualqu1er momento de la Vlda




Sentir Compasion hacia mi

!

.

sion hacia otro |
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Sentir la Compasion de otro hacia mi, pedir ayuda



La Compasion nos hace mas felices porque...
Me mueve a acercarme al otro cuando lo necesita

Me ensena a cuidarme cuando yo mismo estoysufriendo

Me ayuda a pedir cuando lomece



Primer paso y etapa necesaria en todo ello:
DARTE CUENTA 'Y DEJARTE SENTIR

MINDEFULNESS: entrenarla capacidad de ver y aceptar con amor

y amabilidad




N

'~ MINDFULNESS

estar presente
Sin juicios

con amabilidad

de forma consciente
aceptando cada instante tal y como es



Tenemos las semillas de todo...;qué quieres cultivar y regar?
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¢Para qué sirve la educacion, el saber si se olvida de lo esencial?

...somos humanos
..hecesitamos sentirnos cerca
.. N0 queremos sentirnos solos
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Una sociedad consciente y amorosa son personas conscientes y amorosas. Personas que...
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Abrazan las penas como parte de la vida

- N r “

Reflexionan ante los errores y aprenden de ellos Q‘E e .Y
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Podemos usar nuestro tlempo sablamente ' | .
Y generar la energla de Ia I, , de Ia comprensron

AR G e e _de.c,lr cosas. p‘reclos"as,

-~y actuar para
,,,,, - proteger la Tierra

.y entre nosotros.

De esta manera podemos aseguramos una pre(:losa continuacion
' ST ‘Thith Nhat Hanh



