"El Arte de Ser: Conciencia, Cuerpo y Aceptación"

1. Introducción 
Llegar a la etapa de madurez es alcanzar un momento vital privilegiado: es el tiempo de soltar las urgencias del "hacer" constante para darnos el permiso, finalmente, de habitar la serenidad del "ser". Este programa de Mindfulness, diseñado específicamente para mayores de 50 años, nace como un espacio de empoderamiento personal y autodescubrimiento. A través de un enfoque práctico y vivencial, combinamos la sabiduría de las prácticas contemplativas tradicionales con los últimos hallazgos en neurociencia y regulación del sistema nervioso.
En este cuatrimestre, nuestro viaje interior pondrá el foco en la aceptación radical de la vida y en la flexibilidad psicológica. Retomaremos nuestras herramientas fundamentales —la respiración consciente, la propiocepción y la Interocepción— para anclarnos en el momento presente, pero las utilizaremos para abrazar nuestra historia, gestionar nuestras emociones con amabilidad y cultivar una mirada compasiva hacia nosotros mismos y nuestro entorno. No se trata de cambiar quiénes somos, sino de aprender a relacionarnos con nuestra realidad desde la calma, la claridad y una profunda paz interior. Un entrenamiento para la mente, un descanso para el cuerpo y un redescubrimiento de la propia sabiduría vital.
2. Objetivos del Programa
Objetivo General: Cultivar un estado de presencia consciente que permita al alumnado transitar hacia una aceptación plena y serena de su momento vital, mejorando su bienestar físico, mental y emocional a través de la integración de prácticas formales e informales de atención plena en su cotidianidad.
Objetivos Específicos:
1. Reconectar con el cuerpo (Interocepción y Propiocepción): Afinar la capacidad de escuchar las señales internas del organismo, previniendo el deterioro cognitivo y fomentando el autocuidado a través de la conciencia corporal.
2. Dominar la respiración como ancla: Consolidar técnicas de respiración consciente (como la respiración diafragmática y de coherencia cardíaca) para la autorregulación del sistema nervioso y la reducción eficaz del estrés.
3. Desarrollar la flexibilidad cognitiva y emocional: Entrenar al "observador silencioso" para identificar patrones de pensamiento y emociones sin identificarse con ellos, reduciendo la reactividad ante los desafíos diarios.
4. Fomentar la aceptación y soltar resistencias: Trabajar la capacidad de abrazar la realidad presente, la impermanencia y las propias limitaciones con ecuanimidad, disminuyendo el sufrimiento que genera la lucha contra lo inevitable.
5. Cultivar la autocompasión y el trato amable: Sustituir la autocrítica por el cuidado y el afecto hacia uno mismo, reconociendo el propio valor y la riqueza de la experiencia de vida acumulada.
6. Integrar la práctica en el día a día: Dotar al alumnado de un "botiquín interior" de prácticas reflexivas e informales que les permitan llevar la actitud del Mindfulness a acciones cotidianas como pasear, comer o relacionarse con los demás

3.- BENEFICIOS
 BioPedaSpicoSociales.
4.- DIRIGIDO
A personas mayores de 50 años, interesadas en afrontar la vida desde una perspectiva
diferente, reducir su estrés y aumentar su bienestar. Personas que deseen iniciarse en
prácticas contemplativas: meditación, introspección, en cómo ayudarse a reconectar
consigo misma. No es necesaria experiencia previa en mindfulness, ni en meditación.
4.- DESARROLLO Y METODOLOGÍA.
El curso dará comienzo con una 1 sesión de presentación + 14 sesiones de 2:00hrs cada
una por semana. El total del curso 30 hrs.
Desde una pedagogía transformacional se activarán procesos de aprendizaje y desarrollo
personal.
Durante las sesiones se abordarán conceptos teóricos sobre los procesos de la mente y del
cuerpo, (atención, percepciones, prejuicios, etiquetas, emociones, actitud, estrés,
autocompasión motivación…) y se introducirán ejercicios prácticos: (PR) reflexivos (PF y PI)
meditación, relajación, movimientos conscientes.
Durante el resto de la semana, los participantes realizarán durante unos minutos al día,
según su nivel una serie de prácticas de entrenamiento Mindfulness.

El programa está sujete a cambios.



5. Sesiones: 
Bloque I: Echando Raíces (Nivelación y Reconexión)
El objetivo de este bloque es sentar las bases prácticas para los nuevos y profundizar la calidad de la atención de los veteranos en nuestro curso. 
· Sesión 1 (09/10/26): El regreso al cuerpo y la respiración ancla.
· Sesión 2 (16/10/26): El mapa del tesoro: Propiocepción e Interocepción.
·  Sesión 3 (23/10/26): El observador silencioso (Mundo Exterior vs. Mundo Interior).
    Bloque II: Explorando "El Ser" y la Gestión Emocional
Pasamos de la atención física a la observación de la mente y las emociones, utilizando la sabiduría acumulada.
· Sesión 4 (30/10/26): El paisaje de la mente: Observar los pensamientos.
· Sesión 5 (06/11/26): Neuroplasticidad madura y la gestión del estrés.
· Sesión 6 (13/11/26): Acoger la emoción: Interocepción emocional.
· Sesión 7 (20/11/26): El Ser resiliente y el descanso profundo.
Bloque III: La Aceptación de la Vida (El corazón del curso)
Trabajaremos la flexibilidad psicológica, un factor clave en el envejecimiento activo y feliz.
· Sesión 8 (27/11/26): Soltar el control: La ciencia de la Aceptación Radical.
· Sesión 9 (04/12/26): Abrazar la imperfección y la sombra.
· Sesión 10 (11/12/26): La sabiduría de la impermanencia.
· Sesión 11 (18/12/26): Autocompasión: El mejor antídoto.
Bloque IV: Integración y Celebración del Viaje
Cerramos el ciclo asegurando que las herramientas se integren en el día a día.
· Sesión 12 (15/01/27): Mindfulness relacional: El Ser frente al Otro.
· Sesión 13 (22/01/27): La alegría compasiva y la Gratitud.
· Sesión 14 (29/01/27): Prácticas informales: El Mindfulness de andar por casa.
· Sesión 15 (05/02/27): Cosechar y Continuar: Mi botiquín interior.






6.- Atención a la diversidad
El desarrollo del curso tendrá una premisa previa para la adaptación de los contenidos y el
desarrollo de éstos en el caso que tratemos con población que requiera atención específica
(PE)
7.- Evaluación
Se realizará la evaluación inicial a través de un cuestionario de conocimientos previos. El
diagnóstico real del que parte el alumnado al inicio del aprendizaje orientará la planificación
permitiendo la adaptación a las necesidades educativas de los alumnos, centrándonos en sus
características
La evolución procesual, se realizará a lo largo del curso cumple una función formativa. Permite
regular la acción pedagógica y está centrada en los procesos pedagógicos y en las actividades
que va a desarrollar el alumnado adaptando tiempo para realizar los reajustes oportunos para
que el proceso enseñanza-aprendizaje llegue a su fin.
La evaluación final nos dará a conocer cómo los alumnos integran las prácticas y dan
significado a los conocimientos y técnicas adquiridas. Mediante ejercicios evaluados y autoevaluación del propio alumnado e impacto social en su vida diaria a lo largo del curso.
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