¢ Que ensena el REBAP?

(Reduccion del Estrés basada en Atencion Plena)

La reduccion del estrés basada en la atencién plena (MBSR, por sus siglas
en inglés) le ayuda a enfocar su mente en el presente. Una clase de MBSR
generalmente le ensefa a:

Enfocar la atencién en todo su cuerpo, empezando por los piesy
terminando con la cabeza. A medida que hace esta "exploraciéon de
su cuerpo”, tal vez note zonas en las que siente tension o dolor.

Concentrarse en los pensamientos y las distracciones que pasan
por su mente, pero sin juzgarlos. Por ejemplo, podria observar que le
viene a la mente un pensamiento sobre el trabajo. En vez de
preocuparse por su pensamiento, simplemente observe el
pensamiento ("trabajo") y el sentimiento ("preocupacion”) sin darles
tanta importancia. A continuacion, vuelva a centrar su atencion en el
momento presente. Siga intentandolo.

Practicar ejercicios de respiracion de yoga asi como estiramientos y
posturas para fortalecer y relajar los musculos.

Como practicar

Aqui le mostramos algunas maneras en que puede practicar la reduccion
del estrés basada en la atencién plena.

Cuando salga al aire libre, respire profundamente unas cuantas
veces.

¢ Como siente el aire? ¢ Es calido o frio? Trate de aceptar esa
sensacion sin resistirse a ella. ; Qué mas nota a su alrededor?

Coma una comida en silencio.



Conceéntrese solamente en su comida. Coma despacio y saboree
cada bocado. ;Qué sabores nota?

« Siéntese asolasy piense.
Concéntrese en su respiracion. Mire por la ventana y escuche los
sonidos en el exterior.

« Salga a caminar lentamente por si solo.

Cuente los pasos que toma mientras inhala y exhala.

« Deténgasey preste atencién plena por algunos momentos cada
poca hora.

Puede hacer esto en el trabajo, en el hogar o en cualquier lugar.
Tome nota de las sensaciones en su cuerpo. Deje que su mente se
calme antes de volver a lo que estaba haciendo.

Si tienes dudas, o no estas seguro de si el programa REBAP se ajusta a tus
necesidades, no dudes en solicitar mas informacién o pedir una cita. Estoy
aqui para ayudarte y lo haré encantada.
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El cuerpo

y la emocionalidad

Un mal manejo de las emociones puede desencadenar dolores en
diferentes partes de nuestro cuerpo. Estos son los efectos que
tienen las emociones negativas en nuestra salud fisica.

Espalda

Las cargas y las
responsabilidades,
la comparacion y las
limitaciones
inconscientes —
ocasionan dolores
en la espalda.

Todas aquellas —
preocupaciones de
presente, asi como la
angustia y el
abandono, producen
gastritis y malestar en
el estomago.

— T

La funcién de esta
parte del cuerpo
— es encapsular. Alli
se acumula la
tension, el miedo
y la culpa.

Corazon
=

En esta parte se
manifiesta todo lo
que viviste en tu

ninez, son las
emociones que no
estan resueltas.

—

Aqui se manifiesta
el abuso de
autoridad o el
abuso fisico.

—

Indecision, tristeza o
desconcierto son -
algunas de las
emociones que se
manifiestan en dolor
en esta parte del
cuerpo.

El dolor en la cadera
se debe en muchas
ocasiones al miedo

que nos produce
tomar decisiones y
cambiar de actitud.

N Rodillas

El orgullo, el ego,
el miedo y el
cansancio causan
dolor en las
rodillas.
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Eldolor fisico y las emociones estan profundamente relacionados, y las
emociones negativas pueden manifestarse como dolor fisico, un
fendmeno conocido como somatizacion. El estrés, la ansiedad, la tristeza
y laira, entre otras emociones, pueden desencadenar o exacerbar dolores
musculares, migranas, problemas digestivos y otros sintomas fisicos. A su
vez, el dolor crénico puede generar depresion y ansiedad, creando un ciclo
dificil pero no imposible de romper.

El counselling humanista y las técnicas basadas en la atencion plena,
puede ser herramientas utiles en el abordaje de problemas
psicosomaticos. Este enfoque se centra en la persona como un todo,
considerando la conexidn entre mente y cuerpo, lo que lo hace
especialmente relevante para entendery tratar las manifestaciones fisicas
de origen emocional.

El counselling humanista, también conocido como terapia centrada en la
persona, se basa en laidea de que cada individuo tiene la capacidad de
crecery desarrollarse, y que el terapeuta actia como un facilitador de este
proceso. En el contexto de la psicosomatica, esto implica ayudar a la
persona a tomar conciencia de sus emociones y necesidades, a
comprender coOmo estas se expresan en el cuerpo y a encontrar formas
saludables de afrontarlas.

Algunas formas en que el counselling humanista puede ser util en
psicosomatica incluyen:

« Aumento de la autoconciencia:

Ayuda a la persona a identificar y comprender las emociones que
pueden estar contribuyendo a sus sintomas fisicos.

« Desarrollo de la aceptacion:

Facilita la aceptacion de uno mismo y de las experiencias
corporales, lo que puede reducir la ansiedad y el estrés asociados a
los sintomas.

« Fortalecimiento de la resiliencia:

Promueve la capacidad de la persona para afrontar situaciones
dificiles y recuperarse de ellas.

« Mejora de la comunicacion:



Fomenta una comunicacion mas efectiva con el propio cuerpoy
con los demas, lo que puede facilitar la expresion de emocionesy
necesidades.

« Empoderamiento:
Ayuda a la persona a tomar responsabilidad de su propia salud y
bienestar, promoviendo un mayor sentido de control sobre su vida.

En resumen, el counselling humanista ofrece un enfoque holistico que
puede ser beneficioso para las personas que experimentan problemas
psicosomaticos, al ayudarles a comprender la conexion entre mentey
cuerpo, a desarrollar una mayor autoconcienciay a encontrar formas de
afrontar sus problemas de manera saludable.



