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PROYECTO CONEXION

Proyecto educativo basado en consciencia plenda

Paloma Sainz Vara de Rey



Vivimos en una sociedad sobreestimulada.

Cada vez es mayor la informacion que recibimos. Cada vez, mas rapida.

Vivimos fragmentados entre 1o gue pensamos y decimos, entre 1o que sentimos y hacemos.

Muchas veces, en piloto automadtico.

ViVIMos separados unos de otros, en pequenos circulos,

cuando nuestro circulo es global, es la humanidad, es nuestro planeta.
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Y todo esto se refleja en una sociedad cada dia mds enferma y estresada.
Cada vez son mds los casos de enfermedades mentales,

estrés, burnout, Mobbing, depresion, ansiedad..

Y 10 mismo estd sucediendo en 10s NINos,
cada vez hay mas TDAH, acoso escolar, casos de suicidios, trastornos alimentarios (anorexia, obesidad..)
Y en esta sociedad, en la gue buscamos una solucion inmediata, la medicacion ya ha llegado a un extremo limite
tanto en ninos, gue son diagnosticados con diferentes trastornos,
como en adultos, que toman ansioliticos o pastillas para dormir como algo habitual.

Y Nos vamMos anestesiando para seguir en una rueda gue cada vez va mds rapida.

¢Qué estd sucediendo? ¢Que podemos hacer?



CONECTAR
ConN NOSOotros MisMos
Con los demds
Con el mundo

y

)

Y explorar y trazar juntos un NUEeVo ruMbo a:
SER, en lugar de tener.

Al pensamliento reflexivo y creativo, en lugar de Ia multitarea y pensamiento rumiante.
A una transformacion interior y auténtica, en lugar de algo superficial y efimero.

‘Siyo cambio, todo campiad”



MINDFULNESS

Mindfulness Nos ayuda a conectar con NOsotros MismMos
y a partir de esa conexion conectar con los demds y con el mundo de una forma consciente y auténtica.

"Mindfulness o atencion plena es estar en el momento presente,

sin juzgar, con aceptacion y con una actitud amorosa.

siendo conscientes de lo que pasa dentro y alrededor Nnuestro”



BENEFICIOS DEL MINDFULNESS

Actualmente son muchos los beneficios demostrados de la practica de mindfulness tanto a nivel psicoldgico comMo
fisico. Algunos de ellos son:

- Ayuda a tener una mente mas clara y a tomar mejores decisiones.

-Mejora la concentracion.

-Reduce la identificacion con los pensamientos. No somos 1o gue pensamos.

- Ayuda a reconocer y a gestionar las emociones.:

-Mejora la escucha vy el habla consclente.

-Ayuda a responder, en lugar de reaccionar desde el piloto automatico.

-Disminuye el estrés vy la ansiedad y aumenta la sensacion de calma.

-Promueve el conocimiento de uno mismo, la responsabllidad individual v la autonomia.



REVOLUCION MINDFUL

Aunqgue los origenes del Mindfulness o atencion plena tienen Mas de 2500 anos, fue a partir del trabajo del Dr.
Jon Kabat-Zinn en 1978 en un hospital de Massachusetts, cuando empezo a crecer exponencialmente en
Occidente. Kabal-Zinn desarrolld un programa de reduccion de estrés basado en Mindfulness (MBSR) que se
aplica actualmente en paises de todo el mundo.

Ya se ha podido demostrar cientificamente como tan solo 8 semanas de meditacion diaria pueden
transformar nuestro cerebro.

Actualmente existen programas basados en atencion plena no solo en hospitales, sino también en

empresas, como Google que desde 2007 tiene un programa propio 'Seadrch inside yourself/Busca en tu
interior’, en escuelas, prisiones, etc.

MINDFUL
REVOLUTIO
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Agqui se pueden ver una relacion de articulos sobre mindfulness en general:
http//redmindfulness.org/page/articulos-academicos

Y aquil, sobre su aplicacion en educacion: Articulo Nirakara:
Nttp//nirakara.org/mindfulness-en-la-educacion-evidencia-cientifica/




MINDFULNESS EN EDUCACION

En los Ultimos anos se han creado programas de Mindfulness especificos para educacion en diferentes
paises de todo del mundo, con resultados muy positivos.

- En Holanda el programa de Eline Snel de ‘La atencidn funciona” estd ya dentro del programa
educativo de todo el pais.

- En Estados Unidos la Fundacion David Lynch cred el Proyecto de Meditacion Trascendental "Quiet
time” que ya se aplica en escuelas de todo el mundo.

- En México Richard Davidson, uno de los neurocientificos con mas experiencia a nivel mundial, ha
desarrollado tambien el programa “‘AtentaMente”

- En Espana hay varias iniciativas, entre las que caben destacar tres proyectos "Escuelas Despiertas’,
"Escuelas Consclentes” y "Aulas Felices”

THE QUIET TIME PROGRAM

Q AtentaMents




MINDFULNESS EN ZARAGOZA

Zaragoza se estd convirtiendo en una ciudad pionera del Mindfulness.

-Es el primer lugar en Espana donde se comenzo a realizar un Master Propio de Mindfulness.

-En 20714 se realizo el Primer Congreso Internacional de Mindfulness que en 2015 se llevo a cabo en
Sao Paulo (Brasil) y que volverd a Zaragoza en junio del 2016, con el lema "“Compasion, psicologia positiva y

Mindfulness”.
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PROYECTO CONEXION
QUE ES

EL Proyecto CONEXION es un proyecto educativo con base en consciencia plena o mindfulness dirigido a
profesores y educadores con dos objetivos principales muy claros.

1 Formacion y profundizacion de prdcticas de atencion plena para los profesores y educadores y su puesta
en prdctica en las escuelas.

2 Exploracion, practica vy difusion de diferentes herramientas.
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PROYECTO CONEXION
COMO

FORMACION Y PRACTICA

La base del proyecto es la formacion y el acompanamiento para profesores y educadores.

La primera fase es una formacion en mindfulness durante el primer trimestre del curso, a lo largo de 10 sesiones en
el gue el trabajo serd personal y vivencial a traves de una formacion de Escuelas Despiertas.

Y la segunda fase, a partir del segundo trimestre y hasta final de curso, es el acompanamiento para la puesta en

practica en las aulas, teniendo en cuenta las diferentes caracteristicas de cada colegio, de cada aula y de cada nino,
con Formacion Conexion, a traves de la prdctica y de la exploracion de diferentes herramientas y programas en

encuentros semanales.

Desde enero hasta junio, una vez al mes, tendremos encuentros en diferentes centros civicos de la ciudad, con dos
actividades:

1 Viernes 18-20h: taller para profesores, padres y educadores de introduccion a mindfulness y herramientas
para la educacion.

2. SAbado 10-14n: encuentros, talleres y didlogos con personas que Nos inspirardn para transformar el mundo
educativo desde la plena consciencia.

CONEXION Y DIVULGACION
A traves de la web conectaremos con otros proyectos educativos y compartiremos inquietudes y experiencias.



Formacion Escuelas Despiertas
Formacion profesores y educadores

74

Solo podemos transmitir aguello que vivimos
a traveés de la experiencia profunda

De dentro hacia fuera
Desde abajo hacia arripda







FORMACION "ESCUELAS DESPIERTAS'

Descripcion

Curso de formacion para maestros y educadores basado en el programa de consciencia plena ESCUELAS
DESPIERTAS, inspirado en el maestro zen Thich Nhat Hanh.

El programa Escuelas Despiertas es universal y secular vy estd dirigido a todos los maestros vy educadores que deseen
cultivar la paz vy el bienestar en sus vidas, asi como reducir el estrés vy la ansiedad creando, a la vez, un clima mads
saludable, ético y compasivo en sus aulas y escuelas.

Dirigido a
Profesores, psicologos, psicopedagogos y educadores en general.

ComMmo
10 sesiones de 3 horas.
+ 1Jornada de Plena Consciencia el dia 24 de enero, de 10.30 a 17.30n.

Dias

Lunes 18-21n.

Sesion 1 21 septiembre Sesion 6. 9 noviembre
Sesion 2 28 septiembre Sesion 7. 16 noviembre
Sesion 3. S octubre Sesion 8 23 noviembre
Sesion 4 19 octubre Sesion 9. 30 noviembre
Sesion o 26 octubre Sesion 10 14 diciembre
Lugar

Aula de la Naturaleza, Paseo Renovales s/n (Parque Grande) - Zaragoza.



FORMACION "ESCUELAS DESPIERTAS'

T

Programa Escuelas Despiertas

El programa de formacion Mindfulness aplicado a la educacion. Escuelas Despiertas estd inspirado en las ensenanzas
del maestro zen Thich Nhat Hanh, impulsor del mindfulness en Occidente y autor de mas de cien libros sobre
mindfulness (e). EI milagro del mindfulness). Thich Nhat Hanh es poeta y activista por los derechos humanos, fue
propuesto al premio Nobel por Martin Luther King Jr. en el 1967, y ha sido una influencia relevante para cientificos como
el profesor Jon Kabat-Zinn, entre otros.

El programa tiene una estructura espiral y progresiva y abraza la dimension fisica, emocional, cognitiva, social,
ambiental y global para una educacion integral y en valores

Formadord

Pilar Aguilera

Especialista en mindfulness y educacion emocional y doctoranda de la Facultad de Pedagogia de la UB. Es responsable de la iniciativa Escuelas
Despiertas- Mindfulness Aplicado en la Educacion en el Institut de Ciencias de la Educacion (ICE) de la UB y del programa de formacion
Mindfulness en la tradicion del maestro zen Thich Nhat Hanh en el Institut Gestalt de Barcelona. Colabora como profesora en 1os postgrados en
Mindfulness de las universidades de Lleida y de la Blanguerna-Ramon LIull, y es miembro del equipo asesor del Espai-M de la Facultad de
Psicologia de la UB. En el afno 2002 se inicio en la practica del mindfulness en la tradicion de Thich Nhat Hanh y es miembro de su Comunidad del
Interser en Espana. Tiene un Master en educacion emocional vy liderazgo institucional por la University of Southampton y ha sido Visiting Scholar
en el Institute of Education de la University College London. Coordina el movimiento de mindfulness Wake Up Barcelona y es investigadora de la
iniciativa Escuelas Despiertas. En el 2014 fue la organizadora principal con el ICE, de las primeras jornadas internacionales de Mindfulness en Ia
Eduacion (Escuelas Despiertas) con el maestro Thich Nhat Hanh en la UB.

Certificacion
Certificado del Mdster de Mindfulness de la Universidad de Zaragoza, por Javier Garcia Campayo.



Forrmacion Conexion
Formacion profesores y educadores

Llevandolo a casa vy al aula
Acompanando y explorando juntos




e FORMACION CONEXION
v

‘Sile ensendramos meditacion a cada Nino de ocho anos
eliminariamos la violencia en solo una generacion”

XIV DALAI LAMA



FORMACION CONEXION

Descripcion

Una vez experimentada e integrada una primera formacion de mindfulness con el programa de Escuelas Despiertas,
comenzaremos Una segunda etapa para explorar juntos la mejor forma de llevar la atencion plena a cada aula, @
cada casa, contando con nuestro acompanamiento vy guia a traves de un programa, tutorias vy practicas.

Como
16 sesiones de 2 horas.

Dias
Lunes 18-20n.
Sesjon 1 1 febrero Sesion 9 M abril

Sesion 2 8 febrero Sesion 0 18 abril
Sesion o 15 febrero Seslon 11 25 abril
Seslon 4 22 febrero Seslon 12010 mayo
Sesion o 29 febrero Sesion 19016 mayo

Sesion 6 7 marzo Sesion 1 23 mayo
Sesion /- W marzo Sesion 15 30 mayo
Sesion g dabril Sesion 6 6 junio
Lugar

Aula de la Naturaleza, Paseo Renovales s/n (Parque Grande) - Zaragoza.



FORMACION CONEXION

Coordinadores

Paloma Sainz
Creadora y coordinadora de Proyecto Conexion.
MBSR (Reduccion de estrés basado en Mindfulness) Practica, teoria y aplicaciones. Pery, 2014
Meditacion Vippasana. Retiros. Taillandia, 2010-2013.
Retiros de yoga y meditacion. Curso Profesorado de Yoga. Zaragoza, 1998-2002.
Autora del libro "Mindfulness para ninos”. Editorial Zenith/Planeta. 2015.
palomasdinzes

Pablo Daverio
Coordinador de Proyecto Conexion y de grupos de autoconocimiento y meditacion.

Docente de inglés en Educacion Infantil y Primaria.

Certificacion
Certificado del Mdaster de Mindfulness de |la Universidad de Zaragoza, por Javier Garcia Campayo.



Encuentros Educativos Mindful

Para todos
En la ciudad
Una primera gota de mindfulness
Y la inspiracion de personas y proyectos de diferentes partes del mundo




ENCUENTROS EDUCATIVOS MINDFUL

Desde enero hasta junio, una vez al mes, tendremos encuentros en diferentes centros civicos de la ciudad, con dos
actividades:

Viernes Tarde (18-20N) TALLER
Taller practico para profesores, padres y educadores ‘Introduccion a Mindfulness y herramientas para la educacion”

Sdabado Manana (10-14h) ENCUENTRO

Encuentros, talleres y didlogos con diferentes personas que Nos inspiraran para transformar el mundo educativo desde
la plena consciencia.
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A4 ENCUENTROS EDUCATIVOS MINDFUL

1. Neurociencia y educacion
16 enero | CC. Estacion Norte

Marta Ligioiz. Medica, especialidad Neurobiologia del Comportamiento- Neurociencias.
Coach profesional.

Un vigje por el interior de nuestro cerebro y todo nuestro cuerpo para comprender mejor

nuestras reacciones cotidianas,
Aplicacion de posibles mejoras educativas y efectos neurobiologicos del Mindfulness.

2. Alimentacion Consciente

13 febrero | CC. Rio Ebro.

Josep Pamies.

Lo que comemos, cOMmo lo comemos. El contacto con la naturaleza.

Proyecto "La caravana verde” y otras iniciativas para aprender desde pequenos.

Huertos en los colegios.
Comedores ecoldgicos y cormedores con atencion plena.




A4 ENCUENTROS EDUCATIVOS MINDFUL

3. LOs NiNos pueden campiar el mMundo.
12 marzo | CCTeodoro sanchez.

Anna Llaurado. Escritora, guionista y promotora del proyecto TU también puedes” Un

proyecto-pelicula sobre la meditacion y la cooperacion internacional desde pequenos en la
escuela

Trailer de la pelicula.
Conferencia TED.

4 Five days to dance

9 abril | C.C. Delicias.

Amaya Lubegint y Wilfried. Coredgrafos y bailarines, con proyectos de danza
comunitaria de danza teatro. www.de-loopers.eu

Durante cinco dias una clase de adolescentes, en lugar de ir a clase, van al gimnasio o
al patio y preparan una coreografia. Danza teatro para conectar con nuestro cuerpo,

con nuestra mente, y conectar con el resto del grupo de una manera diferente, sin
palabras.

Trailer de la pelicula documental.




e ENCUENTROS EDUCATIVOS MINDFUL
v

S. El poder de una cancion
14 mayo | CC Universidad.

Fran Balsera. Dr. en Ciencias de la Educacion y Experto Profesional en técnicas
psicologicas para el control del estrés

Experimentacion de emociones a traves de la musica. Beneficios de la musica para el

desarrollo emocional. La cancion como medio pard liberar energia reprimida, reforzar
la autoestima y obtener paz interior.

6. La atencion funciona

11 junio | CC. Almozara.

Eline Snel. Fundadora y directora de la Academia Internacional de Ensenanza
Mindful, en la que imparte el curso ‘Mindfulness para nNiNos vy jovenes” usando el
meétodo ‘iLa Atencion Funcional” a profesionales de la ensenanza y de salud mental.

Autora del bestseller internacional “Tranquilos y atentos como una rana”.

www.elinesnelcom/es/




I" CONEXION y DIVULGACION

Cada vez son mas las organizaciones e instituciones que estan trabajando e investigando sobre Mindfulness. Este
proyecto tendrd una plataforra donde podrdn verse todos los proyectos, para poder conectar unos con otros y co-
inspirar juntos. Serd a traves de la web y con un mMmapa del mundo, marcando en cada lugar cada iniciativa con su web
v la persona de contacto.

Conectar proyectos educativos. Conocer diferentes herramientas. Co-inspirar y simplificar.




Www.proyectoconexion.org

Paloma Sainz Vara de Rey | + 34 649 987408 | palomagproyectoconexion.org | www.palomasainz.es
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