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uentra serenidad, céntrate en lo
2ntrate contigo mism@
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MINDFULNESSY VIDA CONSCIENTE:

/ Dios sociales sin precedentes.
Nuestra incorporacion al mundo laboral y profesion //// a obligado a convertirnos en
un ser multifuncion en el que debemos estar disp f horas al dia, los 7 dias a la
semana. Seamos jovenes, 0 Menos jovenes, seaj liantes, estemos en la vida
)s de manera polifacética
combinando con dificultad, y frecuentemente con d¢ los distintos papeles a los
que nos enfrentamos. Una presion que limita, Imina, aquellos aspectos
fundamentales que todas compartimos y anhelam es, creativas, sentirnos
vitales, relacionarnos positivamente, queridas y apre eltas de paz y sosiego,
y realizadas. Este curso ofrece herramientas que pl les a navegar en sus
propias vidas, reencontrandose consigo mismas, sobr 1 equilibrio armonico
entre su yo interior y el mundo externo en el que conf

|

Frente a ello, las intervenciones y terapias basadas en
mostrado gran eficacia, repercutiendo muy positivam
de los individuos. Progresivamente se ha ido generan
cientificas que confirman que la practica comprometida
cerebro y la manera de percibir y experimentar la vida, contxibj
mas plena, serenay consciente.



MINDFULNESSY VIDA

Mindfulness reduce la ansiedad y el estrés de forma natural, ap
te ayuda a ganar resiliencia y claridad mental. Contribuye
depresivos, permite un mayor control del dolor y su tolera f
cefaleas y dolor crénico, asi como también actua frente / :
coronaria y la diabetes. Aumenta la resistencia del sistemdi

memoria, desarrolla nuestro cociente intelectual, y previepe ¢
La técnica de Mindfulness permite contemplar los pensaimie
experimentan como eventos que fluyen de forma cg@nti
observados siendo conscientes de su caracter transitorioly n
manera el patron habitual de pensar - sentir - actuar, a
pensamientos. Los pensamientos se toman como algo con|

)
aprender a observarlos sin reaccionar necesariamente ante ell¢

ONSCIENTE:

//’ renidad y equilibrio y
J ejora de los estados
dos de fibromialgia,
5ion, la enfermedad
ayuda a mejorar la

nsaciones que se
olo pueden ser
piendo de esta
y evaluar los
consiste en

ess ha
dole
nto.

En suma, frente al ritmo frenético de nuestra sociedad, la t&
venido convirtiéndose en indispensable para el ser huma
recuperar su paz interior, reducir su estrés diario y recobrar s§\c
Mindfulness ensefia a corregir las relaciones con los demas, e
emocional y organica, y nos muestra una via clara para lograr un
tranquila.

AN

A\



MINDFULNESSY VIDA CONSCIENTE:

- OBJETIVO DEL CURSO:

Mejorar el bienestar y aumentar la calidad de vj
hombres a través de intervencionesy terapia
Mindfulness, viviendo realmente conscientes
hacemos en cada momento. En una palabra:
sobrevivir a realmente VIVIR.

- INSTRUMENTOS:
Como instrumentos o herramientas del progra
1. El entrenamiento a través de la practicainte
metodologia Mindfulness.

2. Laconstruccion de habitos mentales y fisicos
beneficiosos.

3. Elautoconocimientoy el aprendizaje.

4. Laindagacion de estrategias para afrontar situaci
y/o dificiles a las que se enfrentan diariamente mujeres
5. Pautas hacia una vida plena, de paz y armonia.



MINDFULNESSY VIDA CONSCIENTE:

I1l. CONTENIDOS DEL CURSO

SESION 1. INTRODUCCION A MINDFULNESS
SESION 2. MINDFULNESS Y CUERPO FiSICO
SESION 3. MINDFULNESS EN LA GESTION EM
SESION 4. FLUIR CON LOS PENSAMIENTOS
SESION 5: BONDAD Y COMPASION

SESION 6. BONDAD ALTRUISTA: CONEXION
SESION 7. MINDFULEATING: NUTRICION Y SALU
SESION 8. MINDFULNESS EN LA GESTION POSITI
SESION 9. MINIDFULNESS Y GESTION DEL TIEMPO
SESION 10. MINDFULNESS EN LA VIDA COTIDIAN




Y VIDA CONSCIENTE:

Horario:

Jueves de 12:00 a
14:00 horas

Fechas:
- 15, 22 y 29 de octubre
-5,12,19vy 26 de noviembre

-3,10y 17 de desembre
T
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