
 “Aprender a parar, soltar y poder conectar con las infinitas 
 posibilidades y el infinito potencial que reside en el momento 

 presente, es tu momento” 

 Lolo Mántaras 

 GRUPOS DE MEDITACIÓN SEMANALES 
 SANGHA MINDFULNESS 

 Se  reúnen  semanalmente  en  sesiones  de  una  hora  en  la  que  se  cultiva  el  parar,  soltar, 
 descansar,  darse  cuenta,  conectar  con  la  experiencia,...  a  través  de  la  meditación,  realizando 
 sencillas  prácticas  basadas  en  la  atención  plena  y  dando  unas  guías  a  través  de  audios 
 IAMindfulness  (que  se  pueden  descargar)  para  seguir  practicando  diariamente  hasta  la 
 siguiente sesión. 

 ¿POR QUÉ INVERTIR EN UN GRUPO DE MEDITACIÓN? 

 La práctica continuada de las técnicas contemplativas puede servirte para: 

 ●  dormir y descansar mejor. 

 ●  aprovechar tu tiempo  siendo más eficiente al 

 realizar tus tareas personales y profesionales. 

 ●  ganar en energía  minimizando las  distracciones  y 

 divagaciones  mentales. 

 ●  despertar tu creatividad y claridad mental  . 

 ●  mejorar tu nivel de concentración al leer, 

 escuchar, atender,.. y al estudiar. 

 ●  comunicarte más claramente,  recordando caras y 

 nombres fácilmente. 

 ●  minimizar el desgaste, estrés, las preocupaciones y agotamiento laboral. 

 ●  dedicar más  tiempo a tus aficiones y para tener tu  espacio  propio en tu vida. 

 ●  organizarte y priorizar mejor, sabiendo decir que No,  ahorrando y ganando tiempo. 

 ●  tener un plus de concentración  para superar alguno  de los retos a los que te estés 

 enfrentando (  oposiciones  ,  exámenes  ,  retos deportivos  ,  tareas de precisión…) 



 ●  vivir con  menos ataques de ira  e irascibilidad, viviendo con más alegría y felicidad. 

 ●  confiar más en ti  viviendo con más tranquilidad y serenidad. 

 ●  convertirte  en  mejor  profesional  y  sentir  que  se  te  valora  más  y  se  te  da  más 

 importancia  en tu faceta laboral, incluso repercutiendo  en tus ingresos económicos. 

 ●  rendir  en  entornos  de  alta  exigencia  sin  quemarte,  estresarte  excesivamente  y 

 desgastarte 

 ●  conectar con la  creatividad  y tu infinito potencial 

 ●  ganar en  confianza en ti,  para afrontar con optimismo  y esperanza los retos del camino. 

 ●  tener  mejor  comunicación  y  mejores  relaciones  personales  con  tu  entorno  más 

 cercano, familiares, amistades,... 

 Sí,  así  es,  y  solo  si  hay  una  práctica  diaria  y  continuada  te  podrá  llevar  a  conseguir  muchas  de 

 las  cosas  que  aparecen  en  este  listado  anterior.  Ven  y  prueba,  la  primera  sesión  es  gratuita  para 

 que nos conozcas y veas en qué consiste este grupo de meditación semanal. 

 ¿POR QUÉ ESTÁ DE ACTUALIDAD EL “MINDFULNESS”? 

 En  un  estudio  realizado  por  la  Fundación  máshumano.org,  en  colaboración  con  Stimulus  e  Icade 

 en  abril  2017,  el  51%  de  los  trabajadores  sondeados  reconocían  un  deterioro  en  su  capacidad 

 de  concentración  y  el  66%  de  éstos  la  asociaban  al  estrés  y  desgaste  que  sufrían  en  sus 

 puestos de trabajo. 

 El  14%  de  la  población  en  España  está  afectada  por  enfermedades  asociadas  directamente  a 

 los  efectos  del  estrés  ,  y  según  la  organización  mundial  de  la  salud  este  porcentaje  tiene 

 tendencia  a  subir,  prediciéndose  alcanzar  niveles  cercanos  al  16%  en  el  2020  .  Además,  cada 

 vez  afecta  a  más  temprana  edad  y  también  cada  vez  son  más  las  personas  en  edades  ya  de 

 jubilación  que se ven afectadas por enfermedades asociadas  al estrés. 

 El  12%  de  los  españoles  practica  alguna  disciplina  enfocada  a  obtener  más  tranquilidad, 

 serenidad, confianza  , que reduzca el nivel de estrés  y mejore la calidad de sueño. 



 Estos  niveles  de  estrés  y  de  desgaste  ,  que  en  ocasiones  pasan  desapercibidos  hasta  que 

 llega  la  patología,  se  han  llegado  a  normalizar  dentro  de  esta  vida  que  va  a  toda  prisa  llena 

 de  exigencias  y  responsabilidades,  incluso  hemos  llegado  a  asumir  erróneamente  que  no  se 

 puede  hacer  más  que  combatir  los  síntomas  para  seguir  tirando,  utilizando  parches  y  hábitos 

 no adaptativos  que en muchas ocasiones no hacen más que empeorar la situación. 

 PRÁCTICAS BASADAS EN MINDFULNESS, UNA SOLUCIÓN ADAPTATIVA 

 Una  traducción  de  Mindfulness  al  Castellano  puede  ser  Conciencia  Plena  ,  es  decir,  la  capacidad 

 que  tiene  el  ser  humano  de  vivir  el  momento  presente  con  atención  plena  y  acogiendo  la 

 experiencia que se está desplegando  aquí y ahora  con una actitud de  amabilidad y curiosidad  . 

 “Es muy difícil solucionar un problema en el mismo nivel de conciencia que fue creado” 

 Albert Einstein 



 Mindfulness  o  conciencia  plena  es  algo  que  todas  las  personas  tenemos  ,  es  como  un 

 músculo,  cuanto  más  se  entrena,  más  fuerte  está  y  más  beneficios  podemos  obtener  de 

 ello,  y  esto  a  lo  que  nos  ayuda  es  a  conectar  con  más  posibilidades  por  estar  más  con  la 

 atención  a  lo  que  está  sucediendo  (  conciencia  plena  ),  para  no  pasar  tanto  tiempo  con  la 

 atención  distraída  con  los  pensamientos  (  piloto  automático  ),  lo  que  nos  llevará  a  mejorar  la 

 concentración  y  a  la  vez  evitar  los  ciclos  rumiativos  causantes  del  estrés  y  desgaste  que  trae 

 consigo el darle muchas vueltas a la cabeza. 

 Todas  las  personas  deseamos  vivir  con  tranquilidad,  felicidad,  bienestar  y  sabiduría  ,  y  existe  un 

 camino  que cada vez más personas practican. 

 ¿EN QUÉ CONSISTE UN GRUPO DE MEDITACIÓN SEMANAL IAMINDFULNESS? 

 Para  afianzar  la  práctica  diaria  es  de  gran  utilidad  el  formar  parte  de  un  grupo  que  se  reúna  al 

 menos  de  manera  semanal  para  favorecer  la  creación  del  hábito  de  pararse  a  practicar  la 

 conciencia plena o mindfulness. 

 Una  sangha  es  un  grupo  de  personas  que  se  reúnen  para  practicar  juntas,  en  este  caso  se 

 realizan diversos ejercicios basados en atención plena como por ejemplo: 

 -  Atención plena a la respiración. 

 -  Meditación de los ramilletes (Contando respiraciones) 

 -  Atención a las sensaciones del cuerpo desde la quietud (Exploración corporal) 

 -  Atención plena al caminar 

 -  Atención plena a los movimientos conscientes tipo pilates y hatha yoga 

 -  Atención plena a los sonidos. 

 -  Atención plena observando los pensamientos en el momento presente. 

 -  Atención plena al estado emocional y anímico 

 -  Meditación Metta, para cultivar la bondad, la empatía y la ecuanimidad. 



 Las  sesiones  son  prácticas  e  interactivas  y  las  explicaciones  y  diálogos  ocupan  muy  poco 

 tiempo  en  ellas,  se  trata  de  soltar  la  tendencia  de  la  mente  a  querer  que  las  cosas  sean  de 

 una  manera  determinada,  así  que  no  son  sesiones  en  las  que  se  realiza  ningún  tipo  de  terapia, 

 en  estas  sesiones  el  foco  está  en  aprender  y  profundizar  en  la  práctica  de  diversas  técnicas 

 contemplativas, afianzando el hábito de la práctica diaria. 

 Las  prácticas  se  realizan  desde  la  amabilidad  y  el  cariño,  no  hay  nada  que  hacer,  ni  nada  que 

 conseguir,  no  existe  el  hacerlo  bien  o  mal,  lo  incorrecto  o  lo  correcto,  por  eso  no  importa  la 

 experiencia  inicial,  todas  las  prácticas  tienen  multitud  de  variables  para  poder  realizarse 

 independientemente  del  momento  en  el  que  se  encuentre  la  persona  y  de  su  experiencia  en  la 

 práctica de ejercicios tipo contemplativos como la meditación. 

 Una  de  las  intenciones  en  estos  grupos  IAMindfulness  de  meditación  semanales  es  la  de 

 acercar  a  todo  el  mundo  este  tipo  de  práctica  y  sus  beneficios,  alejando  las  creencias  de  que 

 sólo  un  determinado  perfil  y  tipo  de  personas  son  las  que  se  pueden  aprovechar  de  los 

 beneficios de la meditación.. 

 Además,  después  de  cada  sesión  se  entrega  a  las  personas  participantes  una  guía  a  través  de 

 audios  principalmente  para  continuar  con  las  prácticas  diarias  entre  sesión  y  sesión,  ya  que  el 

 objetivo  no  es  solo  el  pararse  a  practicar  cada  semana  en  la  sesión,  sino  que  es  incorporar  esta 

 práctica basada en la atención plena al momento presente, para todos los días. 

 La  participación  en  estos  grupos  abre  la  posibilidad  de  participar  en  los  retiros  que  se  organizan 

 dentro del instituto asturiano de mindfulness  . 

 “La buena salud no es algo que podemos comprar. 

 Sin embargo, puede ser una cuenta de ahorros extremadamente valiosa.” 

 Anne Wilson Schaef 



 ¿CÓMO FUNCIONA EXACTAMENTE UN GRUPO DE MEDITACIÓN SEMANAL? 

 -  Sesión  inicial  gratuita  de  prueba  -  Vienes,  prácticas,  pruebas  sin  ningún  riesgo  y 

 compromiso.. 

 -  Sesiones  de  60  minutos  de  duración  -  Pequeña  puesta  en  común  a  la  llegada,  aclaración 

 de  los  focos  de  la  sesión  y  la  semana,  y  serie  de  prácticas,  normalmente  se  hacen  un  par 

 de  ejercicios  de  corta  duración  y  se  termina  con  una  práctica  más  larga,  seguida  de  un 

 cierre con aclaraciones para las prácticas diarias.. 

 -  Cuotas  mensuales  -  Una  de  las  intenciones  es  la  de  generar  el  compromiso  de 

 asistencia,  por  eso  no  se  paga  por  sesiones  individuales,  sino  por  un  mes  completo 

 asistiendo  a  una  sesión  semanal  con  el  grupo,  y  existe  la  posibilidad  recuperar  sesiones 

 perdidas en otros grupos diferentes. 

 -  Audios  para  la  práctica  diaria  -  Intención  clara  de  que  estas  sesiones  semanales 

 faciliten  el  crear  el  hábito  de  la  práctica  diaria,  por  eso  se  envían  documentos  y  audios 

 vía  email  o  mensajería  instantánea  (Whatsapp)  para  guiar  las  prácticas  recomendadas 

 cada semana.. 

 ¿QUIÉNES SON LOS INSTRUCTORES EN ESTOS GRUPOS? 

 -  LOLO MÁNTARAS 

 I  nstructor  Acreditado  Mindfulness  MBSR  (Atención  Plena),  Coach 

 Especialista en  PNL (Programación Neuro Lingüística)  , 

 CoFundador (2018) y Director del Instituto Asturiano de Mindfulness 

 Creador y Mentor del  Método BFvital  para cuidarse  en todos los sentidos, 

 con entrenamientos  basados en Mindfulness. 

 Licenciado Químico por la Universidad de Oviedo  en  2005.  Responsable de 

 laboratorio de la multinacional siderúrgica ArcelorMittal durante 7 años, 

 hasta Septiembre 2013. 



 -  JOSÉ OVIES 
 Instructor  acreditado  en  Mindfulness  MBSR  (Miembro  de  la  Asociación 

 Profesional  de  Instructores  Mindfulness  MBSR  de  España).  Certificado  por 

 IMTA  (International Mindfulness Teachers Association) 

 Formación  específica  en  Crecimiento  Personal  y  PNL  ,  Máster  en  coaching, 

 Máster  en  resolución  de  conflictos  y  diversas  formaciones  en  Inteligencia 

 Emocional. 

 Colaborando  con  el  Instituto  Asturiano  de  Mindfulness  desde  2020 

 impartiendo  programas  MBSR  y  diversas  formaciones  Mindfulness  en 

 empresas y centros educativos. 

 Experiencia profesional durante más de 20 años en Entidad Financiera nacional líder del 

 mercado, en distintos puestos directivos 

 MÁS INFORMACIÓN CON HORARIOS, FECHAS, UBICACIONES Y PRECIOS, 

 ACTUALIZADOS EN LA WEB  www.IAMindfulness.com 

 Ven  y  prueba,  incluso  los  efectos  secundarios  de  estas  prácticas  son  beneficiosos,  nuestro 

 compromiso  es  de  100%  garantía  de  satisfacción  total,  prueba  sin  ningún  tipo  de  riesgo  ni 

 compromiso. 

 Instituto Asturiano de Mindfulness 
 Responsable de los grupos semanales de meditación: José Ovies 
 C/ Ezcurdia 44, Gijón, Asturias. -(34) 684 624 013 
 Centro Empresas la Curtidora, C/Gutiérrez Herrero, 52 -33402- Avilés- Asturias -(34) 699 13 28 86 
 jose.ovies@iamindfulness.com 
 www.IAMindfulness.com 
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