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Always try to sit down
at atable to eat.

Before yousit, clear any clutter
that may be on the table.
Set a place for yourself,
even if you are eating alone.
Use tableware and utensils
that appeal to you.
[ake a moment to adjust the .
lighting so it feels pleasant to you.
-
Consider playing some soft,
relaxing music while you eat.

ry to minimize multitasking
hile eating.

The science of finding fecus in a
stressed-out, multitasking culture




Para eBrahmamo existe el tiempo. Todo el
Penguin () Classics M pasado, el presente, el futuro resultan
3 indistinguibles de un uUnico instante de su
existencia. La accion defahmamo esta
condicionada por nada de lo que acontecio
en el pasado ni por nada de lo que ocurrira
en el futuro. La accion d8rahmancarece
de causas y no admite consecuencia alguna.
No admite juicios . Es absolutamente libre e
iIncondicionada. BBrahmanactua por el
mero placer de hacerlo. EsLeela

THE UPANISHADS

X [/ dzf yR2 dzy K2YONB I
estado ddeela lo que hay de divino en

él se manifiesta, se eleva por encima de

las restricciones del espacio tiempo,

rasga la fina cortina del Maya e ingresa.

En ese momento el hombre , el mundo

y elBrahmanson uno. Son Plena
Conciencia.
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MindfulnessMeditacion

Requiere
Reflectivefunctioning(Bowlby) Contexto historico
Mentalizacion Fonagy ‘
Grecia clasica

Meta-conciencia Filosofia
Meta-cognicion

Meta-emocion India clasica

Meditacion

Diferenciacion YqQ Mundo
Asimilacion YeMundo



Mindfulness

Resultade launionde 3factores(Simon 2015)que
tienenqueverconfenomenosde globalizacion

1. Lameditacidonoriental.
2. Lapsicologia

3. Laneurologia

http://www.mindfulnessvicentesimon.com/videos

www.arunmansukhani.com



JonKabatZinn RonKurtz

Estudia coThichNhaty Periodo de formacion en Asia.
SeungSahn 1977: Desarrolla el método
1979: StresseductionClinic Hakomi
(UMMS). 1981: Funda d@akomi
Crea el MBSR, alejando al Institute. MF corporal.
mindfulnessde las Relaciona MF con
referencias orientales y Neurociencia.

acercandolo a la ciencia.
www.arunmansukhani.com



cConciencila

DICCIONARIO DE LA
LENGUA ESPANOLA

WIKIPEDIA REAL ACADEMIA ESPANOLA

La enciclopedia libre

Conocimiento que tiene - f- PSICOlActo psiquico

IENERRBER s - PESTAGRN sujeto se
mismo y de su entorno.  Percibe a si mismo en el
mundo.



Mindfulness: atencion

| 1

oMantenerviva laconcienciazen elmomentopresente
Th2ch Nhblt
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Mindfulness: actitud

DanSiege] 2007
A Curiosidad

A Apertura

A Aceptacion

A Amor




Conciencia PlenaMindfulness

Bishop, Lau, et al. (200g)opusieronunadefinicionde
consensaue contemplabadoscomponentes

1. Auto-regulacionde laatencion demaneraque se
mantengasobrela experiencianmediata permitiendoasi
un reconocimientancrementadode loseventosmentales
en elmomentopresente

2. Adoptarunaorientacionparticularhacialasexperiencias
propiasen elmomentopresentg caracterizadaor la
curiosidad aperturay aceptacion

http://www.prevention.psu.edu/projects/documents/Bishope
tal.article.pdf
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¢ Donde estamos cuando no
estamos en atencion conciente?

MarcusRachlie
Default Mode Network

A El cerebro nunca descansa
(Hans Berger).

A La mayor parte de esa
actividad no es consciente

A Cuando no hace nada,
esta muy activa.




¢ Donde estamos cuando no
estamos en atencion conciente?

MarcusRachlie
Default Mode Network

A Se activan:

A el hipocampo y el I6bulo
temporo-medial (memoria)

A la cortezaprefrontal ventro
medial (futuro).

A cortezacinguladaposterior.

A Se inhiben las areas
relacionadas con la
atencion.




Ventromedial Orbitofrontal Dorsolateral
prefrontal cortex prefrontal cortex prefrontal cortex



Cortical areas thicker in meditators

Sara Lazar (2005-2016)

Thickness (mm)

58

22

Atencion
Interocepcion

Procesamiento
sensorial



Neurological changes

Sara Lazar (2005-2016)

A El grosor de la cortezangulada parte del sistema limbico,
habia aumentado. Esta parte del cerebro es responsable d
la mayoria de los sentimientos, desde la emocion hasta la
atencion, el aprendizaje, la memoria y la percepcion del
dolor tanto fisico como emocional.

A El hipocampo izquierdo, imprescindible en el aprendizaje,
las capacidades cognitivas, la memoria y la regulacion de
las emociones, también habia aumentado de grosor.

A También aumento de la uniGamporoparietal asociada a
las relaciones sociales, toma de perspectiva, la empatia y |
compasion.

A La amigdala, en parte responsable en general de la
ansiedad, el miedo vy el estrés, se redujo. La reduccion de
los niveles de estres se relaciona con los cambios en la
amigdala.



Proceso basico de mindfulness:
atencion

Mente

Errante
(Disociacion)
- /

: I g . I
Mente Concl. ment.

Focalizada <€ (errante)

(Flow) (Minfulness)
& 4 - 4




Psychologie =

El inconsciente no es algo que esté escondido y que s
de dificil acceso, mas bien el material inconsciente
esta constantemente interrumpiendo el flujp de la
02 3/0)\ SYOALl T Sy TSSOt VI
situaciones relacionales, alejandonos del presente y
llevandonos al pasado o al futuro.

Allan Schore Roma, 2014.

www.arunmansukhani.com
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cConciencia en situaciones de
malestar/psicopatologia

Mente

4 N
focalizada en
el problema
- 4

g _ ) a _ )
Conclencla Conclencia de
n n _
ordinaria mente

t dual
- (presen e)/ - (dual)
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Conciencia ordinaria

A Capacidad estimada de funcionamiento 110
bits/segundo Csikszentmihaly2008)

A Dentrode laventanade tolerancia activacion
emocionalmedia.

A Capacidadle prestaratenciona loselementosde
la experiencianmediata(externg y a loeventos
mentales(internos). Yoobservadorcentral

A Capacidadoluntariade cambiodel focode
atencion



Window of afective tolerance

High Arousal
\ Arousal
_ Capacity:
Optirmim Arousal Zone "wrindow
of
tolerance”

Low arouszal
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T Cptirmn Arousal Zone
*Dan Siegel y i
Pat Ogden L
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Estados de conciencla

A Conciencia ordinarigdoy capaz de prestar
atencion a los eventos en el mundo en el
presente

A Conciencia expandida, receptiva o de campo
abierta: Soy capaz de prestar atencion al mundo
a la vez a mis contenidos mentales.

A Conciencia restringidéNo soy capaz de prestar
atencion a los estimulos procedentes del mundo
y a la vez a los de mis contenidos mentales. Tipo

i Disociacion ordinariahipnosisde autopista.
i Disociacion emocional:



A Conciencia RestringidBlementos que deberian
estar en la conciencia estan fuera

A Conciencia ordinarid:a persona es capaz de
atender a los estimulos externos y a los internos

A Conciencia expandidaapersonsanuestra una
capacidad expandida (va mas alla de los limite de
110 bytes Mihaly, 2008) y hace que elementos
gue normalmente somconcienteasen a ser
concientes Esto da una vision mas amplia,
relativiza, etc.




Estados de auto go-regulacion
ante la activacion emocional
propia y ajena

Attached Enmershed




Estados de conciencla

Estados de presencia
Estados denedtc. avanzada
CP-! @I y 1 BdrehtisEouad
CP- Atencion receptiva (MF).
Conciencia Dual (focalizada y abierta)
Flow¢ No mind ¢ Atencion focalizada

Conciencia Ordinaria

Disociacion Ordinaria
Disociacion Secundaria o emocional

Disociacion Terciaria o Estructural
*Adaptado de Kekuni Minton



Estados de conciencia, atencion y
psicopatologia

SierraSiegert 2006
BigFive SymptomClusters

A Ansiedad

A Animo

A Trauméticos
Disociativos

A AdicciorCompulsion

A Psicosis




Estudio del trauma

y) OEl estudio del trauma psic
de amnesia epis-dicao (Solwv

+ El estudio es intermitentemente abandonado:
Conflicto entre perpetrador/victima: silenciar o desacreditar.

Los EVT ocurren fuera de la realidad validada socialmente.
(Marshall 2003, Keegan 2003).

} Para mantener la realidad del trauma en la conciencia se
requiere un contexto social que lo permita



Estudio del trauma

Este contexto social se ha dado en 3 momentos en los Ultimos
siglos:

1 S. XIX con el estudio de la histeria.

} Las investigaciones pdsélicas: IGM, IIGM y Guerra de
CoreaVietnam.

+ Finales del s. XXy principios del s. XXI:
la violencia de genero e intrafamiliar

la progresiva admision de los nivepeEsidémicosle los abusos
sexuales.

La comprension del trauma y el trauma de apego y su papel en el
desarrollo de la psicopatologia.



S XIX, Charcot y la histeria

Da credibilidad al diagndstico de la histeria, descripcion
de los sintomas.

1880 afirma que es de origen psicoldgico.
No interesado en el aspecto subjetivo (vida interior).

} Las sesiones de los Martes:William James, Pierre Janet y
Sigmund Freud.

www.arunmansukhani.com



-Charcot: Apretemos ahora el punto histerogénico (un
hombre toca zona ovS8rica)
muerde la lengua, miren la espalda argueada tan tipica

-Paciente: Mama, tengo miedo.

-Charcot: Observen la descarga emocional. Si dejamos
seguir pronto tendremos la conducta epileptoide.

-Paciente: Mama, mama (llora).

-Charcot: Observen esos gritos. Es mucho ruido acerca
de nada.

GOETZ 198«€harcot the Clinician: The Tuesday Lessc

www.arunmansukhani.com
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oPropongo | a teor2a de que def
uno o mas episodios de experiencias sexuales prematuras,
episodios ocurridos en la mas temprana infancia, pero que
pueden ser recuperados por el psicoanalisis a pesar de las
d®cadas transcurridas?o.

Freud 1896:The Ethiology of Hysteria.

0 Me v i por fin obligado a r
seduccion nunca habian ocurrido, eran solo fantasias que
pacientes i nventarono.

Carta aFliessl897 (deMassori984)

www.arunmansukhani.com



0Si se da el caso de mujer e
historia de su infancia, en la cual el padre figura

habituglpegtecrma el seduiios Srrodemes albergar
ninguna duda de la naturaleza imaginaria de esta acusac

ni del motivo gue | 1l ev: a

real i dad o sean resu-t
mento no ﬁ%@%é@rﬁ%ﬂ@ﬁ%@h@"dlferenma en cuant
a | as consecuencias [ e] | ¢

psiquica y gradualmente comprendemos gue en el mundx

de T BiSociaibl @ REPRESIGN | 2 real

Freud: Introduccion al Psicoanal

www.arunmansukhani.com



1890: William James describe hace descansar sobre el
trauma la patologia mental éfrinciples of Psychology

1890 Alfred Binet desarrolla el concepto de trauma 'y
disociacion er©n Double Consciouness.

1893: Pierre Janet publica Disociation, relacionando
patologia mental con el trauma.

1893: Freud y Breuer describen Double Conscience.

1896: Alfred Binet publica describe a los alters en
Alterations of Personality

19101970: no se publica ningun trabajo relevante
respecto a disociacion y trauma.

www.arunmansukhani.com



} 19161970: no se publica ningun trabajo respecto a
disociacion, salvo:

1 1917 Rivers dDeearafiox
+ 1915: Myers
Tinitus a

ntomas:
ass, tremor, and

hypersens

Neurasthe dache, neuralgia,
depressed

Conversio e

Partof the
ersonality

1 11 GM: Soldie
1 PTSD tras |z



1970 Hilgard plantea el nuevo concepto de disociacion
1977 Conciencia dividida.

1980: TEPT y Personalidad Multiple incluidas en el
DSMiIILI.

Mayor conciencia y estudios en abusos y violencia
doméstica.

1994 Trastrorno Disociativo de la Identidad en DS
(DID).
DSMYV: Division de PTSD en adultos y nifios mayores

de 6 y para nifios menores de 6. Inclusion del trastorno
traumatico del desarrollo.

www.arunmansukhani.com



Prevalencia asi - estudios

—_ e e

1973 Ann Burgess y Lynda Holstrom: Efectos
psicologicos de la violacion.

Diana Rusell 1983: Abuso intrafamiliar.
Finkelhor 1990: 1st National Survey.
1994: Estudio estatal Espanol.

Cabello (con Mansukhani y Gonz. De la Rosa) 1995.
N=3000.

CDC 2005; 2008. N=17.000
Govt of India 2007 Study on Child abuse. N=15000.

www.arunmansukhani.com



prevalencia asi - datos

Paises desarrollados:

25% ninas 16% ninos (1 d4 /1 d 6)
Sélo 12 de cada 10 es denunciado.

Paises en vias (India):

53.22% total. 594 ninos. 47.06% ninas.
21.90% sever forms of sexual abuse.

www.arunmansukhani.com



abuso sexual en la infancia (asi): una
epidemia

} 7-8 / 10 veces cometido por una persona conocida.
} Suelen durar anos.

1 90% de los casos no se denuncian. 20% de los casos d
TS son deasi

} La edad mas frecuente a la que se suelen comunicar:
3545 anos.

i Cada vez se reconocen mas.

i Sigue habiendo muchos tabues (infancia, sexo,
familia).

i Las personas gue lo exponen se enfrentan a
grandes dificultades .

www.arunmansukhani.com



asl y psicopatologia

1 Friedrich 1986; Briere 1992;Faller 1993; Kendatikett
et al 1993; Finkelhor 1994; McLellan 1995; Gautier et al
1996;Widom 1999; Dozier 1999; Roosa, Reinholtz y
Angelini, 1999; Dinwiddie et al, 2000; Ross 2000; Nelsor
et al 2002; Levitan 2003; Frank 2003; NIDA notes 2004;
Arnow 2004, Freyd et al 2005; Arehaiteichel 2005;
Whealin 2007;Widom, DuMont y Czaja 2007; etc.

} No hay patron especifico (Fergus. y Mullen 1999).ASI
fuerte predictor de Psicopatologia (Mullen 1996)

www.arunmansukhani.com



Child Abuse Negl. 2010

Cortesia Dr. Benedikt L Amann
FIDMAG Germanes Hospitalaries Research Foundation CIBERSAM



