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TAC” : Mindfulness based intervention-teacher assesment criteria” (2010), desarrollado por R.
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Agradecemos profundamente la confeccion de estos criterios a los autores del documento
original.

La version en espafiol de MBI:TAC la puedes encontrar en la web de la “Red Espafiola de
Programas Estandarizados de Mindfulness y Compasion”:
http://www.redprogramasmindfulness.org/

Puedes encontrar la versién adaptada de MBI:TAC adaptado para Breathworks (MBPM:TAC, 2016)
en la pagina de la Universidad de Bangor: http://mbitac.bangor.ac.uk/mbitac-tool.php.en

La formacién de profesor de mindfulness y compasion de Respira Vida Breathworks:
https://www.respiravida.net/formacion/formacion-y-entrenamiento , aplica y esta basado en este
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Criterios de desarrollo y evaluacion docente Respira Vida Breathworks”

Modelo de competencias docentes: Criterios de
evaluacion del docente MBPM:TAC

En dltima instancia la ensefianza de mindfulness es algo que va mas alla de la descripcion. Lo que
vamos a decir de ahora en adelante es, por lo tanto, un intento imperfecto de identificar y nombrar
las areas o dominios especificos de competencias que los profesores de Respira Vida Breathworks
pueden trabajar para encarnar en sus experiencias. Ha sido desarrollado con la intencién de apoyar
en sus procesos de aprendizaje a los estudiantes de la formacion y profesores acreditados. Pero es
realmente un dedo apuntando a la luna.

Nuestra esperanza es que compartiendo esta herramienta ayudaremos a los estudiantes de la
formacion de Respira Vida Breathworks a comprender en lo que se estan formando y cuales seran
las bases a partir de las cuales seran evaluados a la vez que progresan en la formacién y el proceso
de acreditacion. Ademas, esperamos que los profesores acreditados de Respira Vida Breathworks
encontrardn este material Util para profundizar en su conocimiento y comprensién de mindfulness
y en cOmo ensefiar; un viaje para toda la vida.
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MBPM:TAC Respira Vida Breathworks

Dominio 1: Preparacion, ritmo y organizacion del plan de estudios y
alcance de la sesién

Los profesores de Respira Vida Breathworks deben presentar y cubrir los contenidos de cada clase
y al mismo tiempo ser sensibles a las necesidades de grupo. Para asegurar esto, el profesor debe
preparar el material con tiempo, y tenerlo durante la clase para su referencia si lo necesita. La sala
debe estar preparada, arreglada de manera que comunica cuidado e interés por el ambiente al que
entran los participantes. Ademas, una habilidad clave es la de gestionar el tiempo para cubrir todos
los aspectos del “plan de la clase” de cada clase, a la vez que comunicas un sentido de espacio,
firmeza, sin crear una sensacién de apremio por el tiempo. La habilidad de reconducir divagaciones
de vuelta al “plan de la clase”, con tacto y serenidad.

i.  Cobertura, ritmo de los conceptos claves y practicas de la sesién.

ii. Capacidad de respuesta vy flexibilidad a la hora de responder a las necesidades del
participante del curso.

iii.  Adecuacion de temas y contenidos (al nivel de los participantes en general e individuos
en el curso).

iv.  Organizacion del profesor, materiales y sala.

v. Ritmoy flujo de la clase.

Cobertura, ritmo de los conceptos claves y practicas de la sesion

Las “notas del profesor” de los cursos (“Mindfulness y compasion para la salud” y
“‘Mindfulness y compasion para el estrés”) muestran claramente lo que debe ser cubierto en
cada clase. El profesor debe hacer lo mejor posible para cehirse a las notas del profesor de
cada clase.

Capacidad de respuesta y flexibilidad a la hora de responder a las necesidades del participante del
curso

El profesor necesita ser sensible en como los conceptos y practicas que son introducidos
en cada clase son recibidos por los participantes. Una habilidad clave de un profesor de
mindfulness es la de mantenerse con flexibilidad y ligereza, siendo sensible a la clase y
estar dispuesto a cambiar el plan establecido cuando es necesario. Por ejemplo, la
presentacion de un concepto clave puede generar fuertes reacciones de parte de los
participantes, lo que tal vez hay que tomar en cuenta y pasar mas tiempo explorando el
concepto que el tiempo que se dispuso en las “notas del profesor”. O en la indagacion
después de la practica de meditacion, tal vez valga la pena quedarse mas tiempo del que
determinan las notas del profesor con una indagacion en particular.

Adecuacion de temas y contenidos (al nivel de los participantes en general e individuos en el curso)

El curso ha sido disefiado para permitir que los participantes se muevan a través de una
secuencia de practicas y experiencias, el profesor deberia ser consciente y ser sensible y
no introducir conceptos o practicas de manera prematura. Esto incluye entender el papel
que juegan los 6 pasos de Respira Vida Breathworks.
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Criterios de desarrollo y evaluacion docente Respira Vida Breathworks”

Organizacion del profesor, materiales y sala

El profesor debe asegurar que, todos los materiales estan disponibles para la clase,
manuales, USB o descarga online para que lleven a casa, otros elementos como laminas,
rotafolio, bolis, papel, etc. Cualquier dramatizacién prevista para la clase debe ser explicada
y ensayada con un coordinador, la sala estar lista con sillas y/o esterillas y cojines
dispuestos, la calefaccion en marcha si es necesario, infusion, agua, galletas, ... para el
descanso. Debe tener una atencion especial en el caso de que haya participantes con
condiciones de salud cronica.

Ritmo y flujo de la clase

Una clase llevada a un buen ritmo podra desarrollarse sin excederse de tiempo asignado.
Asi que, requiere un equilibrio entre ir muy rapido o muy lento. Se le debe dar cada elemento
de la clase el tiempo suficiente sin ir de prisa, pero tampoco persistir innecesariamente. El
profesor debe darle a participante tiempo para sentir y reflexionar, pero tampoco extenderse
mas alla del punto cuando ya ha captado el mensaje.

Este rasgo incluye aprender a trabajar habilmente con las divagaciones de los participantes,
amablemente interrumpir la conversacion y traer a las personas de vuelta a la agenda de la
clase.

Por lo tanto, el profesor debe mantener un equilibrio dindmico entre avanzar en el contenido de
cada clase y responder con espontaneidad a lo que surja en el momento. Frases como las
siguientes pueden ser utiles:

e Estamos saliendo del curso ¢podemos volver y enfocarnos en las exploraciones claves de
esta sesion?

e Vamos a hacer una pausa aqui, ... el punto que comentas es importante, pero lo vamos a
cubrir mas adelante en el curso. ¢Lo dejamos hasta que lleguemos a ese punto?

e (Teimportaria parar un momento? Ya has aportado bastante informacion, permiteme
asegurarme que te entendido correctamente, vamos a ver juntos lo que estas
describiendo...

e (Podrias resumir tu experiencia en pocas palabras o en una oracién corta?

*Leer notas del profesor y el tema “como preparar una clase” en este mismo manual.

Dominio 2: Habilidades relacionales

Ensefiar mindfulness no se trata sélo de dar informacion y guia. Los profesores de mindfulness
comunican no solo a través de lo que ensefian, ademas, y quizas mas aun, por la manera en que son
en sus clases, cobmo se relacionan con los participantes del curso.

i.  Relacionarte y comunicar con los participantes de manera abierta, honesta y con
confianza.

ii. Conexion y aceptacion: involucrarse activamente, con compasién, aceptaciony
comprensiodn, con los participantes y su experiencia del momento presente.
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MBPM:TAC Respira Vida Breathworks
iii.  Amabilidad y compasion: mostrar interés calido y amigable con cada participante del
curso.

iv.  Curiosidad y respeto: estar interesado en los participantes del curso y su experiencia a la
vez respetando sus limites y necesidad de privacidad.

v. Humanidad compartida: involucrarse con los participantes en una relacién de trabajo
colaborativo.

Relacionarte y comunicar con los participantes de manera abierta, honesta y con confianza

Los profesores de mindfulness son honestos y abiertos en sus relaciones con los
participantes. Hay toque de tranquilidad, naturalidad y presencia, en como el profesor se
presenta dentro de la clase se siente como la persona que es. El profesor se siente
completamente como en casa con la ensefanza, es claro que el profesor “sabe” lo que esta
ensefiando desde una experiencia personal profunda. Esto lleva a confianza en el proceso
de la ensenanza y los participantes. La confianza es diferente de saber las respuestas a las
cosas, se trata de una confianza en el proceso de ensefar, una sensaciéon de estar comodo
con no saber qué va suceder, pero trayendo un actitud abierta y curiosa de “a ver vamos a
explorar esto juntos y a ver dénde nos lleva’.

Conexion y aceptacion: involucrarse activamente, con compasién, aceptacion y comprension, con
los participantes y su experiencia del momento presente.

Esta habilidad se relaciona con la capacidad del profesor de mantenerse abierto y curioso
hacia la experiencia del participante, reflejar de vuelta lo que ha escuchado y entendido de
lo que el participante comparte, hace preguntas que ayudan a los participantes a conectar
con su experiencia presente. La habilidad de escucha activa es esencial para empatizar
con la escucha y la respuesta. El profesor refleja de vuelta tanto el contenido como el tono
emocional que expresa el participante. El profesor demuestra un interés genuino en la
‘realidad interna” del participante y comunica en una manera que ayuda al participante a
sentirse comprendido. El profesor tiene la disposicion de “ir al encuentro” del individuo en
el momento en que esta, de responder en una manera sintonizada; y a explorar y honrar su
experiencia tal y como es. El respeto inherente de este rasgo incluye el trabajar de manera
sensible con la diversidad cultural y respetando las diferencias.

Amabilidad y compasion: mostrar interés calido y amigable con cada participante del curso.

Una de las maneras mas importantes en la que los participantes aprenden de su profesor
de mindfulness, es a través de su amabilidad y compasion. Simplemente siendo amable,
sensible, calido, amigable e interesado por el sufrimiento del participante, modela sobre
cdmo el ser amable y compasivo hacia ellos mismos, y luego hacia los demas. Cuando
ensefia, sus participantes son las personas mas importantes del mundo en ese momento
y, comunicara a ellos con contacto visual, corporal, lenguaje, escucha activa, etcétera. El
profesor de mindfulness no es un experto que le dice al participante qué hacer, es un ser
humano susceptible del sufrimiento de la condicion humana, y se relaciona con el
participante como tal. Esto incluye mucho mas que ser amigable y calido, significa estar
dispuesto y ser capaz de estar completamente presente con el sufrimiento del participante
con sensibilidad y calidez. A veces, como profesor de mindfulness, vamos a encontrar que
es dificil estar presente con el sufrimiento de un participante del curso. Esta habilidad clave
va a permitir una respuesta curiosa, paciente, empatica, incluso cuando lo encuentras dificil.

Este material formativo es propiedad intelectual de Respira Vida Breathworks: www.respiravida-breathworks.net.
Para reproducir este texto de forma parcial o total debes contactar con info@respiravida.net Pagina 6/ 23



Criterios de desarrollo y evaluacion docente Respira Vida Breathworks”

Curiosidad y respeto: estar interesado en los participantes del curso y en su experiencia
a la vez respetando sus limites y necesidad de privacidad.

El profesor de mindfulness se involucra activamente en la exploracion del participante de
Su propia experiencia mas que confiar en su conocimiento “experto”. Traen una curiosidad
amable y viva a las exploraciones que despliegan en la clase. El profesor es responsable
para crear condiciones en la que el aprendizaje puede suceder, pero anima a los
participantes a tomar responsabilidad de su propio proceso de aprendizaje. Tienen un gran
sentido de confianza en la habilidad del participante de encontrar sus propios recursos
internos, su propia sabiduria, mas que confiar en el conocimiento “experto” del profesor. El
profesor también es consciente de que cada uno de los participantes esta en un estadio
diferente en su viaje, van a aprender en su propia manera, en su propio tiempo, asi que no
se hace ninguna expectativa en particular.

El profesor no esta tratando de forzar el cambio, mas bien ofrece un espacio en el que el
participante puede involucrarse en una exploracion en este momento. El profesor invita al
participante a explorar sus experiencias, a “acercarse a lo desagradable”, y traer amabilidad
y compasion a esto. El profesor invita al participante a apreciar las experiencias agradables,
en las sesiones asignadas a este tema en el curso, y a cultivar positividad y gozo. El
profesor demuestra conciencia y respeto por las vulnerabilidades individuales y la
necesidad de privacidad, y también los limites y requerimientos particulares para la
poblacidon que esta ensefiando. El profesor es sensible y se adecua a las particularidades
de su grupo de participantes, con quien comparte el material del curso.

Humanidad compartida: involucrarse con los participantes en una relacion de trabajo
colaborativo.

Ensefar mindfulness es guiar una exploracion compartida de la experiencia. El profesor se
da cuenta que en un sentido todos “estamos en el mismo barco”, el de la condicién humana.
Por supuesto un profesor debe saber mas que sus participantes, y tener mas experiencia
de trabajar con mindfulness con su propio sufrimiento, pero aun siguen explorando y
trabajando con él, incluso mientras ensefia. No se ve a si mismo como “experto”, quien le
dice al participante qué hacer. Esto hace que cada clase sea una aventura para cada uno,
una aventura de colaboracion. En este sentido, el profesor de mindfulness puede compartir
desde su propia experiencia en el momento oportuno y de la manera apropiada.

Dominio 3: Personificar o encarnar mindfulness

El profesor de mindfulness encarna lo que enseiia; ejemplifica las cualidades que los participantes
estan aprendiendo. Ademas de la conciencia del momento presente, el profesor debe encarnar las
7 “actitudes de basicas” de:

No juzgar, Paciencia, Mente de principiante, Confianza, No esforzarse, Aceptacion, Soltar, ceder,
dejar ir (del libro “Vivir con plenitud la crisis”, capitulo I, J. Kabat-Zinn) y las 3 propuestas por Respira
Vida Breathworks: Amabilidad, Compasion, Amplia apertura apreciativa de lo que esta ocurriendo
en el momento presente.

Las caracteristicas claves de este domino son:

i.  Conciencia del momento presente: encarnado a través del comportamiento y en cémo el
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MBPM:TAC Respira Vida Breathworks

profesor comunica a través del habla y el lenguaje corporal.

Sensibilidad de respuesta en el momento presente, hacia tu propia experiencia mientras
ensefas.

Equilibrio entre relajado y alerta, simultaneamente comunicando firmeza, tranquilidad, no-
reactividad y alerta.

Actitud basica, la manera de ser del profesor encarna o personifica mindfulness y amabilidad.

Personificacion y ejemplificacion, el aprendizaje es comunicado a través de la manera de ser
del profesor.

Caracteristica clave 1: Conciencia del momento presente: encarnado a través del comportamiento
y cdmo el profesor comunica a través de habla y el lenguaje corporal, ligereza fisica, calma vy alerta,
constancia, ritmo y profundidad del tono de voz.

La conciencia del momento presente puede ser detectada de manera particular a través del
cuerpo del profesor, por ejemplo, su postura, conexion fisica, firmeza

Caracteristica clave 2: Sensibilidad de respuesta en el momento presente, hacia tu propia
experiencia mientras ensenas.

Los profesores de mindfulness son capaces de generar conciencia del momento presente
de toda su experiencia (pensamientos, emociones, sensaciones y acciones) a su
experiencia de ensenar. En particular, el profesor pone mucha atencion a sus sentimientos,
y usa esto para basar sus respuestas a los participantes. La conciencia del momento
presente del profesor esta enraizada en su experiencia directa. Su sensibilidad hacia el
individuo, el grupo y el proceso de ensefiar esta basado y apoyado por su experiencia
directa, permitiéndole responder desde un lugar de receptividad y verdad.

La sensibilidad del profesor hacia sus experiencias influye en sus elecciones dentro del
grupo, por ejemplo, a través de conectar con un individuo durante el grupo de revisién de
la practica, usando 3MM para abrir a los participantes al surgimiento de algo dificil en el
grupo, a través de compartir de manera apropiada la experiencia directa “en el momento”.
El profesor personifica un sentido de estar entregado al momento y a lo que es necesario
ahora.

A través de esto el profesor opera desde el “modo ser”’ y no desde el “modo hacer”. Ademas,
a veces, el profesor va dirigir la atencion claramente a un aspecto particular de la
experiencia, y otras ampliarla, para animar a la mente de los participantes a abrirse al
aprendizaje y las posibilidades.

Caracteristica clave 3: Equilibrio entre relajado y alerta, simultadneamente comunicando firmeza,
tranquilidad, no-reactividad y alerta.

El entrenamiento en mindfulness nos facilita el desarrollar una mente estable, que a la vez estd
relajada y alerta. Esto ayuda a los profesores a estar conscientes de sus pensamientos vy
sentimientos mientras surgen en el proceso de ensefiar, de manera que pueden responder y no
reaccionar a ellos en el momento.

Este material formativo es propiedad intelectual de Respira Vida Breathworks: www.respiravida-breathworks.net.
Para reproducir este texto de forma parcial o total debes contactar con info@respiravida.net Pagina 8 /23



Criterios de desarrollo y evaluacion docente Respira Vida Breathworks”

Caracteristica clave 4: Actitudes basicas, la manera de ser del profesor encarna o personifica
mindfulness y amabilidad:

No juzgar: el profesor apoya al participante a estar con su experiencia tal y como es, sin
anadir interpretacidn o juicio, que a la vez le permite ver sus juicios, pensamientos
negativos y sentimientos mientras surgen. El/ella trae la intencidn de no juzgar la expresion
de su experiencia y la del participante, en cambio, cultiva una actitud de curiosidad.

Paciencia: permitir que la experiencia se despliegue en su propio tiempo.

Mente de principiante: el profesor comunica la voluntad de “suspender” los juicios y
acercarse a la experiencia con un interés y curiosidad renovados.

Confianza: El profesor confian en el proceso de traer atencion plena a la experiencia.
El/ella comunica confianza en lo que esta surgiendo en pensamientos, emociones,
sensaciones y la percepcion/intuicion conectado con esto. El profesor confia en que el
participante es un experto respecto a su propia experiencia.

No esforzarse El profesor deja que el presente sea de la manera que es, y que cada
participante sea como es. No estd tratando de resolver cosas o alcanzar resultados. Esto se
expresa a través de su capacidad de honrar y habitar el despliegue del proceso dentro de la
clase sin adelantarse con explicaciones prematuras o meterse en un “modo resolver
problemas o conceptualizar”.

Aceptacion: el profesor personifica la voluntad de ver las cosas tal y como son en el
momento presente, y ofrece maneras de abrirse y de ser con la realidad de las cosas sin
esforzarse por cambiarlas. El/ella modela aceptacién de si mismo/a, los demds y la
experiencia con una actitud amigable.

Soltar, ceder, dejar ir: el proceso de indagar fomenta el desarrollo de la habilidad de estar
presente y reconocer el surgimiento y desvanecimiento de la experiencia como
pensamientos y emociones sin enredarse en el contenido de los mismos. El proceso de
ensenar basado en mindfulness pone un énfasis particular en conocer nuestra tendencia a
apegarnos al placer, ignorar lo neutro y rechazar lo desagradable; y ver las maneras en que
esta actitud perpetua nuestras dificultades. El profesor trabaja con el soltar de las
expectativas y la necesidad de guiar el proceso hacia un resultado particular, sin tener otra
agenda que explorar y comprender la experiencia presente del participante en cada
momento.

Del libro “Vivir con plenitud la crisis”, capitulo I, J. Kabat-Zinn) y las 3 cualidades adicionales
propuestas por Respira Vida Breathworks:

Amabilidad (el profesor trae una actitud calida y amigable hacia la experiencia del
participante e invita a hacer los mismo a él o ella).

Compasion (estar con el participante cuando esta sufriendo no sélo trayendo un interés
amable y calido, pero ademds una intencién de ayudarles a aliviar su sufrimiento).

Amplia apertura apreciativa de lo que esta ocurriendo en el momento presente (no sélo al
sufrimiento, sino que ademas, facilita una mirada hacia los aspectos agradables y neutros
de la experiencia).

Caracteristica clave 6: Personificacion y ejemplificacion, el aprendizaje es comunicado a través de
la manera de ser del profesor.
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MBPM:TAC Respira Vida Breathworks

La manera en que el profesor encarna el espiritu y esencia de la practica es un ingrediente
clave de las clases de mindfulness (Crane et al. 2010). El profesor comunica a través de su
propia manera de ser el corazon del programa de Respira Vida Breathworks. Como sucede
esto es tan particular como cada individuo es. Incluye la capacidad de responder
intuitivamente en el momento, estar con lo dificil y la manera apropiada de traer la
experiencia personal a la clase.

Dominio 4: Guiar las practicas de mindfulness

El profesor debe ofrecer una guia util de la practica e incluyendo todos los elementos
requeridos para esa practica en particular. La guia permite a los participantes relacionarse
habilmente con sus experiencias en el momento presente y trabajar creativamente con sus
mentes. La guia sugiere la actitud de volver a uno mismo y la experiencia durante toda la
practica. La practica equilibra las pausas con precision. Una habilidad en el uso del lenguaje
es clave para poder llevar cabo estas pautas.

El profesor deberia demostrar familiaridad con las intenciones esenciales de la practica de
mindfulness en general y también con las intenciones especificas de cada practica (ver
lamina abajo). El profesor debe entender como las practicas se relacionan una con otra y
estan basadas en el proceso de los 6 pasos Respira Vida Breathworks.

1. Establecer conciencia basica: a través de el Escaneo del cuerpo y el Ancla de la
respiracion.

Acercarse a lo desagradable: aceptacién compasiva.
Ir al encuentro de lo agradable: el tesoro del placer.
Abrazando lo agradable y desagradable en una conciencia amplia: corazdn abierto.

Conectar con la humanidad compartida de la experiencia: conexion.

S

Eleccidn (las implicaciones en términos de comportamiento de practicar los pasos 1 a
5).

Tres caracteristicas claves para este dominio:
Lenguaje claro, preciso, exacto y accesible a la vez transmitiendo sensacion de espacio.

El profesor guia la practica en una manera que hace los conceptos claves accesibles a los
participantes.

Los elementos particulares a incluir en cada practicaestan presentes de manera adecuada.

Caracteristica clave 1: Lenguaje claro, preciso, exacto y accesible a la vez transmitiendo sensacién
de espacio:

e Accesibilidad: usando un lenguaje cotidiano evitando la jerga.

e Usar palabras evocando diferentes sentidos para apoyar en diferentes maneras la
experiencia de la sensacion: sentimiento, ver u oir, por ejemplo “sentir”, “en el ojo de la
mente”, “escuchar los mensajes de...”, algunas palabras son generales para todos los

sentidos, como notar, experimentar, etcétera.
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Todas las practicas son guiadas incluyendo:

e Instrucciones precisas sobre donde poner la atencién (descrito debajo en relacién con
cada practica).

e Trabajar con sensaciones desagradables.
e Apreciar sensaciones agradables.
e Trabajar con los pensamientos.

e La actitud a cultivar mientras se hace la practica.

Ofrecer instrucciones para trabajar con los pensamientos:

Ser claros que los pensamientos o el pensar, son funciones normales de la mente, por ejemplo,
nuestra intencidn no es centrarnos en la respiracion sino tomar conciencia de los pensamientos
y emociones a la vez que invitamos a nuestra atencién a volver a la respiracion. De modo que
nuestro trabajo no es el de hacer que nuestra mente “pare de pensar” sino trabajar de una
manera particular cuando nos hacemos conscientes de los pensamientos. Estas maneras de
trabajar son las siguientes:

e Reconocer el pensamiento y dejarlo ir.
e Suave y amablemente traer la atencidn de vuelta a la respiracién.
e Hacer esto una y otra vez, amablemente sin enjuiciarte.

e Sjel pensamiento esta emocionalmente cargado, pasar algin tiempo notando la
sensacion fisica (normalmente algun tipo de contraccion o tensién) asociado con el
pensamiento y luego vuelves al pensamiento.

Ofrecer espacios a los participantes para practicar de manera independiente con recordatorios
periddicos; la duracion del silencio puede incrementarse con la experiencia del grupo.

Ofrecer instrucciones para cultivar las “actitudes basicas de mindfulness” (ver listado en este
mismo documento).

Estar atento a la presencia o ausencia de:

e Guiar tomando en cuenta la actitud a traer durante la practica. Invitar amablemente,
con delicadeza, curiosidad acercar de la experiencia que se despliega; equilibrio entre
amabilidad y firmeza de intencién; cuidandose a uno mismo, dejando ir los juicios y la
auto-critica.

|ll

e Fomentar el “no esforzarse” recordando a los participantes acerca de dejarir la
necesidad o deseo de querer hacer algo. Por ejemplo, “permite que tu experiencia sea
como es”, “observa cdmo la respiracidn respira por si misma y simplemente trae
conciencia a esta experiencia”.

e Evitar lenguaje que vaya evocar un sentido de esfuerzo, palabras como: “trata”,

”n u

“trabaja”, “mira si puedes” ... ” pueden ser no utiles.
e Espaciosidad: equilibrar instrucciones con silencio, economizar en el lenguaje.

e Usar lenguaje invitaciones (prestar atencion, traer conciencia, etc.) para reducir la
resistencia.

Este material formativo es propiedad intelectual de Respira Vida BreathWorks: www.RespiraVida.net.
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e Aveces usar “la” o “el” en vez de “tu” o “nuestro”, por ejemplo “la respiracién” en vez
de “tu respiracién” para fomentar que el participante disminuya su identificacion con el
cuerpo. Esto requiere flexibilidad en el uso del lenguaje dependiendo con grupo de
participantes estas trabajando (algunos grupos particulares de participantes tal vez se
beneficien mas identificandose con el cuerpo que otros).

Caracteristica clave 2 y 3:

El profesor facilita la practica de la meditacion en una manera que expresa los puntos clave
del aprendizaje a los participantes. Lo elementos particulares a considerar para guiar una
meditacion estan presentes de manera apropiada. El profesor esta completamente
familiarizado con las meditaciones de Respira Vida Breathworks y ha absorbido y asimilado
lo suficiente para poder guiar desde su experiencia.

Dominio 5: Transmitir los temas del curso a través de la indagacion
interactiva y la enseianza didactica

La ensefianza eficiente de mindfulness incluye traer explicitamente los conceptos claves,
mientras que en otras ocasiones, permitir que estos emerjan implicitamente del proceso de
aprendizaje. Los profesores deben tener la capacidad de guiar en la indagacion, facilitar el
dialogo grupal, usar historias y poemas, facilitar ejercicios grupales, orientar a los
participantes en la sesién/temas del curso, y usar metodologia didactica.

Los profesores de mindfulness apoyan a los participantes para se hagan conscientes de
sus sufrimientos secundarios, tendencias y patrones habituales de la mente humana, y
encarnan de una manera el potencial de ser y de trabajar con la experiencia mas alla del
programa. El profesor demuestra un uso habil y creativo de una serie de métodos de
ensenanza diferentes. Las dificultades de los participantes en las sesiones (por ejemplo,
evitacion, angustia, reactividad) son oportunidades cruciales para transmitir los temas del
curso, y a la hora de hacer la evaluacién general y este dominio en particular hay que tener
muy en consideracion la forma en la que el profesor trabaja en estos momentos.

Cinco caracteristicas claves necesarias a considerar para evaluar este dominio:

Aprendizaje experiencial: el profesor apoya a los participantes a notar y describir sus
experiencias directas y a traer amabilidad y compasion hacia ellas; los temas de ensefianza son
consistentes con esta relacidn con la experiencia directa y el desarrollo de “amabilidad/metta”
y compasion hacia ella.

Uso de la indagacidn: el profesor ayuda a los participantes a conectar con sus experiencias
directas, reflexionar en sus experiencias, y relacionar ambas con un aprendizaje mas amplio,
con un enfoque en el que predomina mas proceso que el contenido. El profesor también invita
a los participantes a traer un interés cdlido y amable hacia sus experiencias y autocompasion
cuando estdn sufriendo.

Trasmitir el aprendizaje: a través de relacionar el nuevo material con la experiencia del
participante.

Habilidad de ensefianza: el aprendizaje es comunicado a través de un proceso de ensefianza
gue es claro, participativo, ludico y vivo.

Fluidez: el profesor transmite tranquilidad, con confianza familiaridad con el conocimiento de
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los conceptos claves.

Caracteristica clave 1: Aprendizaje experiencial

El profesor apoya a los participantes a notar y describir sus experiencias directas y a traer
amabilidad y compasion hacia ello; los temas de ensefianza son consistentes con esta
relacion con la experiencia directa y el desarrollo de “amabilidad/metta” y compasion hacia
ella.

El proceso de ensenar es experiencial y apoya a los participantes a conectar con sus
experiencias directas (con un énfasis en particular en las sensaciones corporales) y usar
estos “datos” experienciales como un punto de partida para explorar y aprender. Cuando el
dialogo se mueve a la conceptualizacién, el profesor rapidamente re-dirige a los
participantes de vuelta hacia la conexion con la experiencia inmediata. A los participantes
se les brinda oportunidades para hacerse conscientes y discriminar los diferentes
elementos de la experiencia directa (sensaciones, pensamientos, sentimientos), a la vez,
reflexionando sobre como surgieron en la practica de mindfulness y conectando con cémo
surgen en este momento. Los profesores invitan a los participantes a traer un actitud calida
y amigable a sus experiencias, y autocompasion hacia ellos cuando se trata de sufrimiento.

El estilo de preguntar / dialogar en la ensefianza basada en mindfulness incluye:

ou_n

e El uso de preguntas abiertas, mas que cerradas que sélo requieren respuestas de un “si” o

" 4

no .

e Preguntas / declaraciones que abren el espacio: “estarias dispuesto a decirnos un poco

Lo, s

mas”: “écomo?” y “équé?” mas que “épor qué?”.
e Evitar preguntas / declaraciones que cierran / llenan el espacio, por ejemplo: si/no,
resolver/arreglar/soluciones, historias personales.

e Lenguaje no verbal atento y positivo.
e Alternar preguntas con declaraciones.
e Abrir el espacio: crear y reconocer posibilidades.

e Sensible a cuando es apropiado indagar en el debate grupal: algunas preguntas no
necesitan respuestas, a veces indagar, a veces nada, pero un “gracias” o una sonrisa.

e Humildad: la otra persona es el experto de su propia experiencia (Blacker, Stahl & Meleo-
Meyer, 2006).

Caracteristica clave 2: Uso de la indagacion

El profesor ayuda a los participantes a conectar con sus experiencias, reflexionar sobre su
experiencia directa, y relacionarlas con el aprendizaje mas amplio, con un enfoque mas en
el proceso que el contenido.*

' Nota: Leer de este mismo manual “Consideraciones y puntos practicos para facilitar una indagacion” (ver
indice)
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Los 3 circulos
de la
indagacion

REFLEXIONAR/
DIALOGAR
Explorar los efectos de
traer conciencia ala
experiencia directa

RELACIONAR

Explorar como este
aprendizaje se relaciona
con formas de ser, tanto
en las experiencias
internas como externas
de la vida diaria

NOTAR
Las sensaciones,
pensamientos, senti-
mientos presentes en
nuestra experiencia
directa

www.respiravida.net

Williams, Crane, Soulshy, Blacker, Meleo-Meyer and Stahl, “The enquiry process: aims, intentions and teaching considerations’; 2007

Caracteristica clave 3: transmitir el material
El profesor de mindfulness relaciona el nuevo material con la experiencia del participante.

El profesor mindfulness tiene el reto de conocer los conceptos claves de manera completa de modo
de tenerlos disponibles en su ensenanza didactica y estos ademas pueden sefalar direcciones y
énfasis dentro del proceso de ensefiar. La mayoria de este material para explorar viene mas del
participante que del grupo, pero también es la responsabilidad del profesor de traer conceptos
claves para sefialar, y crear contexto y comprension.
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Para reproducir este texto de forma parcial o total debes contactar con info@respiravida.net Pagina 14 /23



Criterios de desarrollo y evaluacion docente Respira Vida Breathworks”

Caracteristica clave 4: herramientas de ensefanza

El aprendizaje es comunicado a través de un proceso de ensefianza sensible, claro,
participativo, ludico, vivo.

Conciso y claro: la ensefianza es comunicada en una manera que es apropiada en el tiempo
gue se ha designado y es accesible para el aprendiz.

Participativo: la ensefianza integra estilos de aprendizaje diferentes conecta a aprendices
en diferentes niveles “pensamiento, corporal y emocional”.

Enseiianza didactica: los participantes son invitados a incluir su propia experiencia directa
para relacionar con los conceptos claves. El profesor trabaja en colaboraciéon con los
participantes para enlazar observaciones directas de la experiencia con aprendizajes
relevantes para el participante y los objetivos del programa. La ensefianza didactica es
breve y clara, incluye todos los elementos de la experiencia (pensamientos, emociones y
sensaciones).

Ludico, vivo, sensible: la ensefianza es atractiva e inspiradora; los participantes y el
profesor trabajan juntos para creativamente explorar los conceptos claves; es altamente
recomendable “el proceso del momento”, el profesor extrae de lo que esta surgiendo en el
momento, mas que seguir el guion (las notas); el profesor apoya al participante a encontrar
significado en el material que se basa en como relacionar con la experiencia directa; el
profesor ayuda al participante a no estancarse en sus historias, a la vez que mantiene el
foco en la experiencia inmediata. Las dramatizaciones son usadas para apoyar a los
participantes en conectar con los conceptos claves cenestésicamente.

Uso de material didactico: el profesor usa el rotafolio u otro material de manera apropiada
(el suministro de material didactico es evaluado en el Dominio 1: Preparacion, ritmoy
organizacién del plan de estudios y alcance de la sesidn). El profesor usa otras fuentes, por
ejemplo, cuentos, poesia y citas, que sefalan a otras maneras de vivenciar.

Caracteristica clave 5: fluidez

El profesor trasmite naturalidad, familiaridad y confianza con el conocimiento de los
conceptos claves.

Naturalidad: el profesor se siente como en su casa con la ensefianza de los conceptos
claves.

Familiaridad: el profesor claramente sabe lo que esta ensefiando, y es capaz de moverse
de manera flexible dentro de su territorio.

Confianza en el proceso de aprendizaje: el profesor comparte su conocimiento y
experiencia y a la vez inspira confianza.

Este material formativo es propiedad intelectual de Respira Vida BreathWorks: www.RespiraVida.net.
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Dominio 6: Capacidad para generar un ambiente propicio para el
aprendizaje grupal

Los procesos del grupo en un curso de mindfulness apoyan a los participantes a conectar
la “humanidad compartida” que se explora durante el mismo. Crea un verdadero ambiente
de aprendizaje a través de:

e Gestion de grupo, establecer y mantener los limites del grupo, confidencialidad.
e Se toma en cuenta las necesidades tanto del individuo como del grupo.

e Usar el proceso grupal para sacar a luz aquellas experiencias que tienen que ver con la
“humanidad compartida”.

e Gestionar las diferentes fases de la formacién del grupo, desarrollo y final. El profesor es
capaz de conectar y responder a los cambios dentro del grupo.

Cuatro caracteristicas claves de este dominio:

i. Contexto de aprendizaje: crear y sostener una atmaosfera rica para el aprendizaje,
creando un espacio seguro establecido a partir de los acuerdos grupales, limites y
confidencialidad, a la vez que permite a los participantes a explorar y tomar retos.

ii. Desarrollo del grupo: clara gestion del proceso de desarrollo del grupo durante la
duracion del curso, en particular, gestion de los comienzos de clase, desafios dentro del
grupo y finales de clase.

iii.  Humanidad compartida: desplazarse de aprendizaje personal al universal, el profesor
constantemente abre el proceso de aprendizaje hacia la conexion de la experiencia
comun de conceptos claves y procesos.

iv.  Estilo de liderazgo: demostrar autoridad sin imponer la opinién del profesor sobre la
del participante.

Caracteristica 1: Contexto de aprendizaje:

El profesor de mindfulness crea y sostiene una atmdésfera rica para el aprendizaje, creando
un espacio seguro establecido a partir de los acuerdos grupales, limites y confidencialidad,
a la vez que permite a los participantes a explorar y tomar retos.

El rol del profesor, dentro de este contexto, es el de crear condiciones para que el suceda
el aprendizaje. Esto requiere atencidén a crear un espacio seguro y un espacio en el que el
participante se siente animado a explorarse a si mismos de nuevas maneras.

El profesor establece seguridad, siendo sensible a como podrian sentirse los participantes
siendo parte del grupo. Por ejemplo, él o ella responden de manera a diferentes y opuestas
dentro del grupo, manteniendo los limites y a la vez sin juzgar y curioso. El o ella maneja
eficientemente temas de inclusion, pertenencia y control. Se presta atencion a la seguridad
del grupo en las siguientes maneras:

e Se establecen y mantienen los limites del grupo (por ejemplo, “avisame si no puedes llegar
a clase a tiempo / o faltar una semana”).

e Se establecen y mantienen la confidencialidad y cualquier tema adecuadamente tratado.

e Se clarifica cudl es el propdsito del grupo.
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e Se tratan los alejamientos de los propdsitos centrales del grupo y de los acuerdos de los
grupos.

e Los participantes son animados a adoptar entre ellos las mismas actitudes que son
cultivadas dentro del grupo (respeto por la contribucidn que realiza cada uno, retraerse de
dar consejos unos a otros).

e Abriendo a un rango amplio de diferentes experiencias: agradable o desagradable. Esto
cultiva un sentido de que hay un espacio seguro en el grupo para explorar todas las
experiencias.

Caracteristica 2: desarrollo del grupo

Clara gestion del proceso de desarrollo del grupo durante la duracion del curso, en
particular, gestion de los comienzos de clase, desafios dentro del grupo y finales de clase

El profesor trabaja de manera deliberada con el grupo y respondiendo al proceso de
desarrollo grupo, con una gestion adecuada del inicio, incluyendo seguridad, acuerdos
grupales, confidencialidad, etcétera, tanto al inicio como apropiadamente mientras el grupo
se desarrolla. El profesor también pone especial atencién a los finales, preparando el grupo
para estos, desde la sesién 6 en adelante. Permitiendo un espacio para reconocer el
impacto de finalizar, explorando la experiencia/preocupaciones del grupo en relacion con el
final del curso, y atendiendo las necesidades que van surgiendo.

Caracteristica clave 3: Humanidad compartida

El profesor de mindfulness ayuda a los participantes moverse de un aprendizaje personal
a uno universal, consistentemente abriendo el proceso de aprendizaje hacia la conexion
con “lo que tenemos en comun”, que hay con los conceptos claves y procesos.

El profesor, de manera deliberada, usa el proceso del grupo para resaltar la experiencia “en
comun” de la mente humana. El profesor tomar oportunidad para normalizar experiencias
dentro del grupo. La indagacion es una interaccion con el individuo dentro del contexto del
grupo de participantes. El profesor necesita equilibrar este proceso, extrayendo de lo
especifico del individuo los temas mas “en comun” que pueden relacionarse con los demas
participantes de manera amplia. Una habilidosa docencia incluye moverse entre, responder
al individuo y relacionar el aprendizaje al grupo amplio, un movimiento de lo personal a lo
universal.

Una pregunta individual puede tomar la siguiente forma: “; qué esta pasando en tu cuerpo,
ahora, mientras estas hablando?”. Una pregunta grupal tomaria la siguiente forma: “; qué
habéis notado en vuestra experiencia cuando...?”. Un desplazamiento del individuo al grupo
tomaria la forma de: “habéis notado alguno de vosotros también lo que Marta esta
describiendo?”.

El proceso interno del profesor debe incluir traer conciencia al proceso del grupo para
responder a cambios en la energia del grupo y emocionalidades prevalecientes (por
ejemplo, inquietud, ansiedad) y hacer elecciones apropiadas (por ejemplo, seguir adelante
con la clase, desplazar el foco, insertar una breve practica de mindfulness, reconocer
activamente la experiencia sentida por el grupo, etcétera).
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Caracteristica 4: estilo de liderazgo

El profesor de mindfulness demuestra autoridad sin imponer su opinién sobre la del
participante.

El estilo de liderazgo del profesor incluye:

Propdsito de intencion (que es diferente de esforzarse por un resultado en particular).

Confianza en el proceso de traer atencidn consciente y compasiva a la experiencia basada
en la experiencia personal; a través de esto él/ella es también capaz de invitar la confianza
de los participantes en involucrarse en este proceso de aprendizaje.

Potencia: el profesor ejerce una influencia y autoridad de una manera que inspira el
respeto del participante y al mismo tiempo les anima a confiar en su propia sabiduria.

Autoridad: el profesor comunica confianza, a la vez que apoya la confianza del grupo en su
propio proceso de aprendizaje y sabiduria que traen, mas que aferrarse sélo al profesor
como un “experto”. La autoridad del profesor comunica un claro sentido de estar
completamente “en casa” con este proceso de aprendizaje. Este se deriva de: practica
personal, desarrollo psicoldgico y espiritual, y experiencia de ensefiar mindfulness. La
confianza del profesor hace que el participante se sienta contenido y seguro, y les permite
abrirse y confiar en el proceso. Para que los participantes puedan abrir y explorar material
dificil debe haber confianza en el profesor.
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MBPM:TAC Respira Vida Breathworks

Formulario de auto-evaluacién para la practica de enseiar con
preguntas del modelo de competencias MBPM-TAC:

1. COBERTURA, RITMO Y ORGANIZACION DE LA CLASE

¢, Has dado cobertura al concepto clave/idea y practica? ; Cémo?

¢ Fuiste flexible y sensible a las necesidades de los participantes?

Eran adecuados los temas y contenidos apropiados a este nivel del curso
o del individuo?

¢, Como te organizaste, la sala, los materiales, etcétera?

¢,Como fue el ritmo y flujo de la sesion?

2. HABILIDADES RELACIONALES

¢En que grado te relacionaste con los participantes de manera abierta,
honesta y confianza?

¢, Cuando estabas ensenando, estabas conectado y presente activamente
con los participantes con una actitud compasiva, de aceptacion y
comprension?

;Amabilidad y compasién, mostraste un interés calido y amable con cada
participante?

¢ Mostraste interés en los participantes y sus experiencias, a la vez que
respetabas sus limites y privacidad?

¢;Humanidad compartida e interconexién, como estableciste un relacion de
trabajo colaborativo con los participantes?

3. ENCARNAR LA MINDFULNESS (CORPOREIZAR)

¢ Has encarnado la actitudes basicas* cuando ensefabas? ; Como?

¢Has encarnado conciencia del momento presente a través del
comportamiento, habla y lenguaje corporal?

¢ De que manera fuiste sensible a tu propia experiencia mientras ensefiabas?

Fuiste capaz simultaneamente de transmitir constancia, tranquilidad, no-
reactividad y estar alerta cuando ensefiabas?
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Criterios de desarrollo y evaluacion docente Respira Vida Breathworks”

., Como fuiste capaz de ejemplificar mindfulness, comunicando el
aprendizaje a través de tu forma de ser?

4. GUIA DE LAS PRACTICAS

¢ Tu guia de las practicas sugirieron actitudes para traer uno mismo y la
experiencia?

¢, De que manera en tu guiar equilibraste espacio y precision?

¢, Como demostraste conocimiento del proceso de los 6 pasos RV BW?

1) Conciencia, 2) Desagradable, 3) Agradable, 4) Abrazar ambos, 5)
Conexion, 6) Eleccion

¢, Fue tu lenguaje claro, preciso, y accesible a la vez que creabas una
sensacion de espacio?

¢, Como te aseguraste haber propiciado un aprendizaje clave para cada
practica?

¢Los elementos claves de cada practica estuvieron presentes de manera
adecuada?

5. COMUNICAR LOS TEMAS A TRAVES INDAGACION Y LA ENSENANZA
DIDACTICA

¢, Como trabajaste de manera explicita e implicita los conceptos claves?

Aprendizaje experiencial: ;como apoyaste a los participantes a notar y
describir la experiencia directa y a traer amabilidad, a relacionar los conceptos
claves con la experiencia directa y a desarrollar amabilidad?

En el uso de la indagacién, como ayudaste a tus participantes a conectary a
reflejar en su experiencia directa y en relacionar con el aprendizaje amplio,
enfocando en el proceso mas que en el contenido?

De que manera has relacionado el nuevo material con la experiencia del
participante, para darle continuidad al aprendizaje?

De que manera utilizaste las habilidades docente para crear un claro,
participativo, ludico, vivo y un proceso de ensefianza sensible ambiente?

¢ Estabas comodo, familiarizado y con confianza con tu conocimiento del
concepto clave?
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MBPM:TAC Respira Vida Breathworks

6. SOSTENER EL AMBIENTE DE APRENDIZAJE

¢En que grado has creado y sostenido una atmosfera de aprendizaje,
seguro dentro de los acuerdos grupales sobre limites, confidencialidad,
mientras permites que los participantes exploren y tomen riesgos?

¢, Como fue tu gestidbn del proceso de desarrollo grupal, incluyendo
comienzo, desafios dentro del grupo y final de clase?

¢, Has podido moverte de lo personal a lo universal en tu ensefianza, creando
un sentido de humanidad compartida?

¢ Hasta que punto fuiste consistente en abrir el proceso de aprendizaje hace
la conexion con los puntos comunes de los conceptos claves y procesos?

¢, Como demostraste autoridad/liderazgo sin imponer tus puntos de vistas a
tus participantes?
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Criterios de desarrollo y evaluacion docente Respira Vida Breathworks”

Niveles o escala de competencias (Dreyfus 1986)
¢ Incompetente: ausencia de las caracteristicas claves, o desempefo altamente
inadecuado

¢ Principiante: Se demuestran aspectos de la competencia pero hay dificultades
significativos evidentes

¢ Principiante avanzado: Hay evidencia de la competencia pero hay dificultades y
falta de consistencia

e Competente: Competente con algunas dificultades y/o inconsistencias

¢ Profesional: Capaz de mantener el nivel de competencia con algunas dificultades
y/o inconsistencias menores

o Experto: Practica de ensefnar excelente, o incluso muy buena en casos de
enfrentarse con dificultades de los participantes
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