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01. NOTA PREVIA.

      Con la finalidad de mejorar la comprensión de nuestra propuesta, abordamos una primera parte dedicada a clarificar conceptos.

02. QUÉ ENTENDEMOS POR MEDITACIÓN.
       La Meditación es un conjunto de diversas prácticas orientadas a mejorar nuestro estado mediante la respiración y la observación de nuestra actividad mental. El TIM  se orienta de forma preferente en MINDFULNESS.[footnoteRef:1] [1:   Ver 	VICENTE SIMÓN en  fuentes documentales. Para diversos autores, por ejemplo , Israel Mañas Mañas, de la Universidad de Almería, en un artículo, “ Mindfulness (atención plena) la meditación en psicología clínica” publicado en la Gaceta de Psicología , Nº 50, página 13, LA MEDITACIÓN VIPASSANA  es  MINDFULNESS. ] 


03. OPCIÓN NO FORMAL/ FORMAL.
       Sin descartar una práctica  sistemática diaria (formal) este taller es un instrumento que sugiere y presenta modelos. Conseguir introducir breves espacios en los que los/las participantes logren ralentizar el trabajo de sus mentes y “vivir el aquí y ahora” es el primer paso.

04. ORIGEN.

               Este taller nace  de diversas experiencias vividas durante el período 2008-2014 en las sesiones individuales  de los talleres narrativos. (Que a su vez tienen su origen en las experiencias del día a día  de diversos grupos en un Centro Ocupacional.)Se considera interesante darle un marco propio y colectivo al crecimiento personal mediante las experiencias de meditación.

05. FUNDAMENTACIÓN.

               Actualmente es cada vez más  frecuente encontrarse referencias a meditación y discapacidad intelectual en Internet.. En nuestro contexto asociativo (Integración Plena) podemos encontrar talleres dirigidos al colectivo de personas que tienen un familiar  con DI o son profesionales de entidades de servicios a personas con DI.. Un reciente trabajo (TFC, Bataller, 2013) engloba, dentro de una iniciativa global de  ocio para personas con discapacidad intelectual, actividades de Reiki, Tai-chi  y relajación.
                Nuestra propuesta se engloba, por una parte, en las dinámicas que emanan del trabajo de profesor, filósofo e investigador, José María Sánchez Alcón.[footnoteRef:2] (Sánchez, 2011, 68,69, 185). Como educador y trabajador social, por otra parte, tenemos en  Agustín Moñivas[footnoteRef:3] un referente[footnoteRef:4] “la investigación y aplicaciones prácticas de mindfulness tiene lugar en materias como las neurociencias, la medicina, la psicología, el trabajo social y la psicoterapia. En trabajo social se ha extendido desde los escenarios clínicos a la mayoría de sus áreas de intervención, principalmente en los países anglosajones” [2:  Junto a Juan Carlos Morcillo, Plena Inclusión Valencia, es promotor de la Escuela de  Pensamiento Libre, EPL.  http://plenainclusioncv.org/pensamiento-libre/ ]  [3:  Agustín Moñivas Lázaro, Universidad Complutense de Madrid. Ver fuentes documentales]  [4:  Revista de TRABAJO SOCIAL PORTULARIA, (UNIVERSIDAD HUELVA)  vol. XII, Número EXTRA. pág 84.] 

                  Enrique Simó ( coach, inteligencia  emocional y espiritualidad) habla de un “trabajo social espiritual”.[footnoteRef:5] En última instancia estamos invitados a experimentar en primera persona y a crear e intervenir.[footnoteRef:6] [5:  Iniciación  a la meditación, publicado por MINDALIA RADIO en IVOOX, en fecha 02/01/2015, minuto 38 aproximadamente.]  [6:  Agustín Moñivas, /Otros: MINDFULNESS y TRABAJO SOCIAL. IX Congreso Estatal de Facultades de Trabajo Social, JAÉN 2012, ] 


07. OBJETIVO/PROPÓSITO

               El taller comparte el principal objetivo de los TALLERES NARRATIVOS ABIERTOS PÁGINA ILUSTRADA:
- Crear bienestar. Esperamos que la sensación de bienestar personal se extrapole a un bienestar colectivo y afecte positivamente al grupo. Es interesante destacar que “mientras que el zen básico no tiene “objetivo”, lo cierto es que la práctica tiene sus recompensas” ( Besserman y Steger, 2003.45)


08. PARTICIPANTES INICIALES.
    

              Inicialmente está previsto comenzar con un grupo de 4/5 personas con DI  que ya han pasado por los TALLERES NARRATIVOS.





09. DESARROLLO  ESPACIO TEMPORAL /REQUISITOS DE SALA.

              El taller se  enmarca dentro de las propuestas del departamento de  OCIO y TIEMPO LIBRE (desde el último trimestre 2015) como una nueva opción para los clientes. Se realizará los domingos por la tarde de 6 a 7 aproximadamente. Se mantendrá  la actividad durante el ciclo académico 2015-2016.
              Se requiere una sala adaptada y con accesos adecuados, equipo de música[footnoteRef:7] y ordenador. Los participantes deben llevar ropas cómodas y algo  para cubrirse, en previsión de cambios de temperatura corporal durante la meditación. [7:  “La música puede catapultar la mente, el cuerpo y el corazón al momento presente  con más rapidez que cualquier otra modalidad que conozca” ( Campell, 1998,61)] 

.
10. FUENTES DOCUMENTALES (Una mínima aproximación)

Bataller Oltra, S. Propuesta de Servicio de Ocio Estival en la Safor para Discapacitados Psíquicos. El modelo ASMISAF. UPV-Gandia 2013.
Besserman, P., Steger, Manfred B.(2003) Zen Básico, Paidrotribo. Barcelona.
Campbell, Don G: El efecto Mozart.  Ediciones Urano. Barcelona 1998.
Moñivas, A y otros, Mindfulness práctica, constructor, teoría, método e intervención ¿nuevo paradigma?, capitulo en Epistemología, teoría y modelos de Intervención en trabajo social, UNIVERSIDAD DE DEUSTO 2012.
Sánchez Alcón, J.M. (2011) Pensamiento libre para personas con discapacidad intelectual. Editorial Pirámide. Madrid.
Simón, Vicente: Aprender a practicar mindfulness.  Sello Editorial 2011. Barcelona
Soler J. y Conangla, M. Mercé: Aplícate el cuento. Relatos de Ecología Emocional. Amat Editorial. Barcelona 2004.
Kabat Zinn, J.: Mindfulness en la vida cotidiana. Dónde  quiera que vayas, ahí estás. Paidós Ibérica. Barcelona 2010.





En Internet RECOMENDAMOS,
ASOCIACIÓN ESPAÑOLA DE MINDFULNESS y COMPASIÓN: http://www.aemind.es/ 
BLOG SOBRE MIDNFULNESS: https://mindfulnessenpalabras.wordpress.com/ 
VICENTE SIMÓN: 	http://www.mindfulnessvicentesimon.com/
CURSO MOOC GRATUITO de la Universidad de MÁLAGA (se va reeditando):
https://miriadax.net/web/mindfulness-para-regular-emociones-programa-inteligencia-emocional-plena 
ASOCIACIÓN CANARIA PARA EL DESARROLLO DE LA SALUD A TRAVÉS DE LA ATENCIÓN:  http://www.laatencionalpresente.com/ 
NIRAKARA:   http://nirakara.org/quienes-somos/
 PÁGINA del MONJE BUDISTA THICH NHAT HANH (Thay): 
http://tnhspain.org/thich-nhat-hanh/    



       TALLER DE INICIACIÓN a la MEDITACIÓN (TIM)
TRASLADAR el TIM   al “HUERTO de las IDEAS”
 6 PROPUESTAS BASADAS EN SESIONES.
	
SESIÓN INICIAL.: RESPONDIENDO A LA LLAMADA.
El taller parte de la observación de intereses y conocimiento de los participantes, pero es la primera vez que nos reunimos como grupo.
 La participación será siempre voluntaria, se recuerda el compromiso de confidencialidad y por parte del responsable del taller  se informa que su compromiso de participación se mantendrá aunque solamente quedase un participante. Se elige ese día y esa hora para evitar duplicidades con otras actividades y poder facilitar la participación. Pese a todo se entiende que pueden darse circunstancias que impidan la participación en alguna sesión sin que ello implique ningún problema.

	

	 MÚSICA. APOYO VISUAL
Como ANCLAJE para el taller se utiliza el cuento de Bucay (que los componentes del grupo ya conocen por otros talleres) UN LUGAR EN EL BOSQUE. 
Partimos de la idea de conseguir que ese lugar especial sea identificado con nuestra capacidad de atender a la respiración.
Un enlace posible puede ser uno de los dos siguientes:

https://www.youtube.com/watch?v=CLjT4Xxmayk

https://www.youtube.com/watch?v=EI3tydJkAI8

Contábamos con UN POWER POINT de elaboración propia y una ADAPTACIÓN DE LA BONDAD AMOROSA  de Vicente SIMÓN.
La música elegida era de DEUTER (EMPTY SKAY)

	 PRE-SESIÓN
Los días previos a la primera sesión fui pidiendo a cada uno de los participantes que pensase en una persona (sin necesidad de decir de quién se trataba) especial a la que quisiera desearle cosas muy buenas. 

	 SESIÓN. POST-SESIÓN. PROPUESTAS SESIÓN SIGUIENTE.
La primera sesión se realizó en un aula adaptada del Centro de DIA, que forma parte del complejo de nuestra residencia. Formamos un círculo y les expliqué aspectos relativos a cómo pensaba que podíamos trabajar. Llevé la primera música, vimos el vídeo, el power point, hicimos la primera meditación corta con música de DEUTER (EMPTY SKAY)

	 OBSERVACIONES

Me pidieron cambiar el espacio de reunión, ahora nos reunimos en una sala polivalente, adaptada también y con mejor instalación de vídeo/sonido. 
QUISIERON SEGUIR investigando y continuar con las sesiones, algunos se decantan por vídeos otros prefieren tener los ojos tapados.
Aunque podemos controlar la luz de la sala y la temperatura no podemos usar incienso/otros por miedo a disparar la alarma contra incendios. (Queda pendiente el tema de la  aromaterapia, que venía de otros talleres).
Todos optan por meditar sentados.
Es interesante destacar que si es posible se cuente con material gráfico en el que se expongan imágenes de meditadores y contextos de meditación/ cuidado, en el que ellos de sientan identificados.

RESPECTO A LA MEDITACIÓN:
El texto original de la MEDITACIÓN de la  BONDAD AMOROSA puede encontrarse en el libro de VICENTE SIMÓN, APRENDER A PRACTICAR MINDFULNESS,
Nuestra adaptación fue la siguiente:
(CON TRANQUILIDAD, pausas y constantes invitaciones a respirar , tomar aire con suavidad, soltarlo suavemente y utilizando el valenciano por ser la lengua madre de los participantes.
Bienvenidos a nuestro taller de meditación.
Estamos preparados para empezar, tomamos aire con suavidad y lo tiramos despacio…
Estamos cómodos, con atención, esperando el sonido del cuenco, aquí y ahora cerramos suavemente los ojos
Delante de nosotros/as la persona elegida, quizá un familiar, quizá otra persona  especial…
Amable y suavemente le decimos
Que estés sin peligro
Que tengas paz
Que tengas salud
Que te vaya bien en la vida
Ponemos la mano en el corazón y pedimos…
Que tú y yo estemos sin peligro
Que tengamos paz
Que tengamos salud
Que a ti y a mí nos vaya bien en la vida
Amable y suavemente decimos
Que yo esté sin peligro
Que tenga paz
Que tenga salud
Que me vaya bien en la vida
Respira con suavidad, estamos tranquilos, la mano en el corazón,
Siempre que quieras puedes volver a repetir esto
Respira suavemente, oirás el cuenco y puedes abrir suavemente los ojos





       TALLER DE INICIACIÓN a la MEDITACIÓN (TIM)
TRASLADAR el TIM   al “HUERTO de las IDEAS”
PROPUESTAS BASADAS EN SESIONES.
	
SESIÓN  “LA MUDANZA”. TRABAJAMOS la idea de vaciar, de limpiar para dejar entrar lo nuevo. Sirven de apoyo cuentos como LA TAZA VACIA, pág 168, de Aplícate el cuento (ver fundamentación del TIM)
Esta idea de vaciar la vamos a trabajar con la respiración en el segundo bloque de música THE HEART SUTRA, La respiración como un haz de luz blanca irá restaurando y al tirar el aire un “humo negro” se llevará todo aquello que no necesitamos y nos hace daño.

	

	 MÚSICA. APOYO VISUAL
 Lista en Windows media (10/01/2016) + power point  “cuerpo”
1 TOM E. MORRISON “EMBRANCING RESONANCE”
 Planteada como acondicionamiento y despertar al trabajo de la composición siguiente
2  CHAU HSU YU “THE  HEART SUTRA “
 Ejercicios de respiración con apoyo visual para aquellos que lo desean con el power point.
3 MONJES BUDISTAS “LOTUS SUNSET” ( COMPASIÓN)
“cualquier sufrimiento es aliviado por un baño de la energía de la Compasión y aquel que la conoce y aprende a desarrollarla primero para él mismo, es capaz de movilizarla posteriormente para el bien de los demás seres” (Monjes Budistas  de Sakya Tashi Ling)
El total de tiempo dedicado a la meditación es de 34.32 minutos. La composición inicial de preparación tiene una duración de 8.57 y la última de 3.19. La central, la dedicada con más intensidad a la respiración tiene una duración de 22.56. En la medida de lo posible está es la dinámica que queremos para el espacio de la meditación, tres composiciones con un total de +/- 30 minutos, con una composición que nos invite al trabajo en la segunda y una tercera composición que nos “ayuda a volver con alegría del trabajo” reforzando  éste.











	 PRE-SESIÓN
Los componentes del taller han estado trabajando las actitudes bondadosas hacia ellos mismos, con auto-abrazos, gratitud hacia partes de su cuerpo con dificultades…etc.

	 SESIÓN. POST-SESIÓN. PROPUESTAS SESIÓN SIGUIENTE.
Algunos componentes del grupo señalan apreciar presencias (uno de ellos habla de sus padres ya fallecidos, otro habla de colores, se plantea “invitarlos formalmente” a una próxima sesión, ofreciéndoles sillas para ellos. El grupo está contento no hay temor.



	 OBSERVACIONES
La sesión nos invita a ir preparando la próxima: LA NUBE.
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PROPUESTAS BASADAS EN SESIONES.
	
SESIÓN  “LA NUBE, MIS PADRES EN MI”

	
La presencia de los padres en nuestros meditadores es constante, hay diversas razones, la principal es la ausencia por fallecimiento, aunque también tenemos cuentas pendientes. ACUDIMOS al maestroThay, monje budista para trabajar ambos aspectos.
En el corto vídeo que llevamos a la sesión Thay hace una analogía entre el cambio de estado del agua y el de los seres queridos que fallecen: “la meditación te ayuda a reconocer su presencia constante en nuevas formas…”
https://www.youtube.com/watch?v=kdeg3TpBDx4 

	 MÚSICA. AP OYO VISUAL
La lista de reproducción corresponde a la sesión 24/01/2016, que comparte con la de la sesión del 10/01/2016 los cuerpos de inicio y final pero se ha cambiado el cuerpo central, sobre el que haremos nuestra meditación.
 1 TOM E. MORRISON “EMBRANCING RESONANCE”
 Planteada como acondicionamiento y despertar al trabajo de la composición siguiente
2 Place of Peace de DAN GIBSON.
3 MONJES BUDISTAS “LOTUS SUNSET” ( COMPASIÓN)
“cualquier sufrimiento es aliviado por un baño de la energía de la Compasión y aquel que la conoce y aprende a desarrollarla primero para él mismo, es capaz de movilizarla posteriormente para el bien de los demás seres” (Monjes Budistas  de Sakya Tashi Ling)
El tiempo total dedicado  a la meditación es de 26.85 minutos, siendo la composición central de una duración de 15.09.

	 PRE-SESIÓN
Estuvo dirigida a tratar con uno de los participantes, en diversos encuentros cortos a lo largo de la semana anterior sobre la meditación de Thay original MEDITACIÓN GUIADA MIS PADRES EN MI 
http://tnhspain.org/2015/05/28/meditacion-guiada-mis-padres-en-mi/ 
y la propuesta que quiero llevar al grupo. Obtengo su consentimiento.






	 SESIÓN.
La adaptación que hago de la meditación de Thay es la siguiente (para mi grupo fue en valenciano, aquí la traemos en castellano)
1.Estoy aquí ahora, el aire entra en mi, el aire sale de mi
2. Puedo ser lo mejor de mi padre, lo mejor de mi madre
3. Respiro, el aire entra, el aire sale
4. Respiro, el aire entra cada vez más dentro de mi
    El aire sale con lentitud
5. Respiro y estoy maravillosamente en mi cuerpo
6. Respiro, el aire entra cada vez más dentro de mi
    El aire sale con lentitud
7. Estamos viviendo un momento maravilloso
8. Respiro con mi grupo de meditación
    El aire entra en nosotros
    El aire sale lentamente.
9. Respiro con nuestros invitados
    El aire entra en nosotros
    El aire sale lentamente
10. Vivimos un momento maravilloso.
   

	 OBSERVACIONES
En la próxima sesión, volveremos acompañados por el maestro Thich Nhat Hanh  a la respiración.
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PROPUESTAS BASADAS EN SESIONES.
	
SESIÓN  RESPIRAR.
Volvemos a la respiración de la mano del monje THAY y su vídeo UNA BUENA RESPIRACIÓN ES SUFICIENTE:
https://www.youtube.com/watch?v=mYUH1gFmmxo 
Para acercarnos a la respiración con una propuesta que puede despertar el interés de nuestros meditadores les presentamos la canción de BEBE titulada precisamente “Respirar”, una composición pegadiza con mensaje:
https://www.youtube.com/watch?v=Jlflrv3g-CE 

	

	 MÚSICA. 
Tras la presentación de las modalidades, de los sentidos de la respiración, hacemos nuestra propia práctica con las diapositivas del PP “cuerpo”  de la 17 a la 32.
La música será la de sesiones anteriores:
1 TOM E. MORRISON “EMBRANCING RESONANCE”
 Planteada como acondicionamiento y despertar al trabajo de la composición siguiente
2 Place of Peace de DAN GIBSON.
3 MONJES BUDISTAS “LOTUS SUNSET” ( COMPASIÓN)
“cualquier sufrimiento es aliviado por un baño de la energía de la Compasión y aquel que la conoce y aprende a desarrollarla primero para él mismo, es capaz de movilizarla posteriormente para el bien de los demás seres” (Monjes Budistas  de Sakya Tashi Ling)
El tiempo total dedicado  a la meditación es de 26.85 minutos, siendo la composición central de una duración de 15.09.

	














	. PROPUESTAS SESIÓN SIGUIENTE.
La sesión dará pie a una nueva propuesta de sesión Respirar 2, con la lista de reproducción TIM28febrer16, rastreando a sugerencia de uno de los componentes del taller:
Empezaremos con VANGELIS, ask the mountains, con una letra sugestiva, seguiremos los ejercicios de respiración con JEAN MICHAEL JARRE, OXIGENE part 1, 2, 3, para terminar (con gran aceptación)  con los tres tenores Y NESSUN DORMA, haciendo un paralelismo con la meditación: ¡venceré!

	 OBSERVACIONES
En esta sesión, 07/02/2016, presentamos el nuevo logo del TIM que se ha logrado con la participación de todos.
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PROPUESTAS BASADAS EN SESIONES.
	
SESIÓN   “BANDA SONORA”

	 Partiendo de la música como elemento esencial de nuestras vidas, comparto con el grupo una escena de la película “tierra de ángeles” para analizar el crecimiento personal y la superación, visualizamos la canción de Gabriela
https://www.youtube.com/watch?v=EL9WYN5TyoU 

NOTA
En esta forma de ver la música, cabe introducir (gracias Francis) la  siguiente entrevista a VANGELIS:
https://www.youtube.com/watch?v=24LIl1bW3ho 
	
Esta entrevista no se trabajó en la sesión del 13/03/2016 pues no se disponía del material, pero se incorpora a los documentos del TIM y se os ofrece ahora por su calidad ética  su compromiso por mejorar (En última instancia el proyecto de cualquiera que se inicia en la meditación)

	 MÚSICA. APOYO VISUAL
Siguiendo con la dinámica de ofrecer una primera pieza para centrarnos y despertar hacia el trabajo, elegimos a MARTIN DENNY (QUIET VILLAGE)
Seguido de una pieza de SILVIA NAKKACH. Para finalizar visto el éxito de los tres tenores en sesión anterior, traemos la pieza FUNICULI FUNICULA… haciendo el paralelismo de la meditación como ese lugar al que llegar para buscar equilibrio.
MARTIN DENNY
https://www.youtube.com/watch?v=Nnq2Z2Iu9S4 
SILVIA NAKKACH
https://www.youtube.com/watch?v=_KILE8X3On4
LOS TRES TENORES.
https://www.youtube.com/watch?v=XU9hh2-xSYA 

	


	  PROPUESTAS SESIÓN SIGUIENTE.
Esta sesión dio lugar a (por petición de uno de los participantes) a investigar y descubrir la composición CHACRA de MAURICE HAMERS, una música “para conectar con el universo”, que resalta y busca las capacidades, en una interpretación de la banda de música de su pueblo….
https://www.youtube.com/watch?v=GINZ-nAyDcY 
https://www.youtube.com/watch?v=J1hLYHseJ74 

	





	


       TALLER DE INICIACIÓN a la MEDITACIÓN (TIM)
TRASLADAR el TIM   al “HUERTO de las IDEAS”
PROPUESTAS BASADAS EN SESIONES.
	
SESIÓN   “RESCATAR MOMENTOS” (TOMA de REFUGIO)
EL grupo es la propuesta para rescatar cada día espacios para la quietud: ¿Qué nos dicen la respiración y el silencio?
A lo largo del día buscamos un momento para pararnos, sentarnos (o estirarnos si estamos en silla de ruedas), cerrar los ojos y respirar…
Una buena propuesta es el CARTEL 14 LOS 8 MOMENTOS, de la Asociación Canaria para el Desarrollo de la Salud a través de la Atención:
http://www.laatencionalpresente.com/cartel-14-los-8-momentos/ 

	 .

	 MÚSICA. APOYO VISUAL
. En la constante de introducir la música y/o ver instrumentos y analizar, parece interesante centrarse en el THEREMIN por su parecido a la voz humana:
CAROLINA EYKS
https://www.youtube.com/watch?v=7l9YcewEumw 
  TAMBIÉN hemos introducido el tambor de océano, como instrumento que se usa para meditación:
https://www.youtube.com/watch?v=Y1LT9bv4mpg 

	
SESIÓN:
La lista para la sesión TIM21febrer16, está compuesta  por WHILE THE WIND BLOWS de T. E. MORRISON, para iniciar el trabajo que se llevará a cabo con la conocida composición de DAN GIBSON, PLACE OF PEACE.
La pieza final será de los monjes budistas de SAKYA TASHI LING, THE OTHER SIDE… tomamos refugio en los Budas completamente realizados…
La duración de la sesión es de un total de 27.74. (8.20, 15.09, 4.45)


	








CIF: G-46118865  - Aptdo de Correos, 70,  46701 Gandía -  96.289.93.31 -   asmisaf@asmisaf.es
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