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A) Nombre del taller: Meditación (Mindfulness) para la vida cotidiana 

B) Modalidad: Presencial 

C) Descripción:  

La práctica de meditación desde la tradición del Mindfulness consiste en 

desarrollar habilidades para cultivar la atención a la experiencia del momento 

presente de manera intencionada y sin juzgar. Existe evidencia científica que 

respalda que la realización de esta práctica contribuye con numerosos 

beneficios para la salud mental y el bienestar general de las personas. En el 

taller se abordarán las principales enseñanzas teórico-prácticas avaladas por la 

International Mindfulness Teachers Association (IMTA). 

D) Objetivo:  

Mediante la enseñanza teórico-práctica, el participante del taller adquirirá 

habilidades para llevar a cabo una práctica personal de meditación 

(Mindfulness), que le permitirá obtener beneficios en su vida cotidiana entre los 

que destacan la reducción del estrés, una mejor regulación emocional, el 

aumento de la autoconfianza, la capacidad de auto observar patrones 

condicionantes y el descubrimiento de nuevos recursos personales para 

enfrentar retos de la vida diaria.  

E) Perfil de participantes:  

Público en general interesado en aprender y llevar a cabo prácticas de 

meditación. 

F) Cupo máximo: 30 personas 

G) Contenidos, ejes temáticos y actividades:  



En el taller se abordarán contenidos temáticos que han sido recuperados por la 

tradición de Mindfulness. Como componente central se incluirá el fenómeno 

estrés como reacción ante los retos y ritmos de la vida cotidiana, y la práctica de 

meditación como un camino para aminorar sus efectos negativos. Se abordará 

también el tema de la regulación emocional y la práctica meditativa como 

herramienta para tener mayor bienestar integral. Se recuperarán algunos otros 

elementos y discusiones entre los que destacan los conceptos de presencia, 

atención plena, impermanencia vs. apego, compasión, dolor vs. sufrimiento, 

entre otros. En las últimas sesiones del taller, se incluirá también la práctica 

meditativa a la luz de algunos de los retos globales contemporáneos, rescatando 

las propuestas que han relacionado estas prácticas con elementos como la 

cultura de la paz y la crisis ambiental. Se realizarán distintas actividades teórico 

prácticas que se detallan en la siguiente sección.  

H) Metodología: 

En el taller se combinará la enseñanza teórica de los principales elementos de 

meditación (Mindfulness), con la práctica. La enseñanza teórica se realizará 

mediante presentaciones, plenarias, discusiones en grupos pequeños, etc. 

teniendo como soporte la literatura especializada en el tema. Respecto a la parte 

vivencial, en el taller se realizarán distintas prácticas meditativas guiadas que 

han sido propuestas por la tradición del Mindfulness, como la meditación 

sedente, en movimiento, caminatas conscientes, paseos meditativos, etc. para 

llevar a los participantes a adquirir los beneficios de la meditación en su vida 

cotidiana.  

I) Cronograma de trabajo: 

 



 

J) Criterios de evaluación 

Asistencia y participación en la dinámica del curso 
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L) Requerimientos del taller: Ropa cómoda 

M) Nombre completo del tallerista: Dra. Gabriela Cabestany Ruiz 

N) Correo electrónico: gabriela.cabestany@politicas.unam.mx 

O) Semblanza 

Gabriela Cabestany es doctora en Investigación en Ciencias Sociales con mención 

en Ciencia Política por la Facultad Latinoamericana de Ciencias Sociales FLACSO-

México, maestra en Estudios sobre el Desarrollo y licenciada en filosofía. 

Recientemente ha completado el programa de entrenamiento para profesores de 

Mindfulness acreditado por la International Mindfulness Teachers Association 

(IMTA).  

En el campo docente cuenta con diez años de experiencia impartiendo cursos a 

nivel licenciatura y maestría en diversas instituciones educativas. Ha colaborado 

con la Facultad de Ciencias Políticas y Sociales de la UNAM en la división del 

SUAyED, así como con el Posgrado en Ciencias de la Sostenibilidad de esa misma 

casa de estudios.  
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