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ociales sin precedentes. Nuestra
vertirnos en un ser multifuncion
la semana. Seamos jovenes, o
a hayamos llegado a la tercera
ltad, y frecuentemente con
resion que limita, cuando no
elimina, aquellos aspectos fundamentales que todag c¢ y anhelamos: ser felices,
creativas, sentirnos vitales, relacionarnos positivamentg, q reciadas, envueltas de pazy
sosiego, y realizadas. Y todo ello se ha hecho espeki icativo en el contexto de
pandemia que venimos atravesando.
Este curso ofrece herramientas que pueden ayudarl : en sus propias vidas,

| entre su yo interior y el

Hoy en dia, mujeres y hombres vivimos en una era de camfi
incorporacion al mundo laboral y profesional nos ha obligad //
en el que debemos estar disponibles 24 horas al dia, los/7d
menos jovenes, seamos estudiantes, estemos en la vida
edad, vivimos de manera polifacética combinando

Una vida consciente que implica una vuelta al fondo de para realmente

encontrarse, a enfocarse en lo positivo, incluso en los fra

vida alimentando la paz interna, a profundizar en la compasi§
aprender a perdonarse, a mantener la calma, al sumar para c
apoyarse para relativizar, a buscar la libertad bajo el atento respetg a¥
miedos conectando con el silencio, a construir nuestros suenos con il
sobretodo bajo la guia del amor transformador.
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dfulness o Atencion Plena han mostrado gran eficacia, repercutiendo
lviduos. Progresivamente se ha ido generando una sdlida base de
ida de la atencion plena cambia el cerebro y la manera de percibir y
erena y consciente.

En este contexto, las intervenciones y terapias basadas en
muy positivamente en la salud fisica y emocional de log
evidencias cientificas que confirman que la practica co /i
experimentar la vida, contribuyendo a vivir de forma ma’
Mindfulness reduce la ansiedad y el estrés de forma n
mental. Contribuye a una mejora de los estados de
fibromialgia, cefaleas y dolor cronico, asi como ta
Aumenta la resistencia del sistema inmunitario, ayu
Alzheimer.

La técnica de Mindfulness permite contemplar los pensa sensaciones que se experimentan como eventos que fluyen de
forma continua y que solo pueden ser observados siend 5 de su caracter transitorio y no estable, rompiendo de esta
manera el patron habitual de pensar - sentir - actuar, asi co avaluar los pensamientos. Los pensamientos se toman como
1ecesariamente ante ellos.

algo con entidad propia, consiste en aprender a observarlos ¢

rente a la hipertension, la enfermedad coronaria y la diabetes.

a a a memoria, desarrolla nuestro cociente intelectual, y previene el

En suma, frente al ritmo frenético de nuestra sociedad, la téc
ser humano actual, permitiéndole recuperar su paz interior, r
ensena a corregir las relaciones con los demas, mejorar la sal
una vida mucho mas feliz y tranquila.

1ess ha venido convirtiéndose en indispensable para el
i0 y recobrar su claridad de pensamiento. Mindfulness
y organica, y nos muestra una via clara para lograr
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- OBJETIVO DEL CURSO:
Mejorar el bienestar y aumentar la calidad de vida
través de intervenciones y terapias basadas e
realmente conscientes de lo que somos y hace
una palabra: pasar de meramente sobrevivir a

CONSCIENTE vy feliz.

es y hombres a
ess, viviendo
momento. En
VIR una vida

- INSTRUMENTOS:

Como del programa se recogen:
1. El entrenamiento a trainstrumentos o herra
practica intensiva con la metodologia Mindfulne
2. La construccion de habitos mentales y fisicos
beneficiosos.

3. Elautoconocimientoy el aprendizaje.

4. Laindagacion de estrategias para afrontar situ
y/o dificiles a las que se enfrentan diariamente muje
5. Pautas hacia una vida plena, de paz y armonia.
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CONTENIDOS
1: INTRODUCCION A MINDFULNESS

Origen y fundamentos filosoficos de Mindfulness.
Mindfulness como proceso psicologico.
Herramientas basicas y beneficios de Mindfulness.
El aporte de la neurociencia.

2: MINDFULNESSY CUERPO FiSICO

La importancia de sentir el cuerpo.
Calmar el cuerpo.
Aprecio mi cuerpo: me amo.

3: MINIDFULNESS EN LA GESTION EMOCIONAL

Hacia la paz mental: gestiono mis emociones.
La regulacion emocional.

El Camino del Medio. _

Mindfulness y Optimismo Inteligente.

4: MINDFULNESSY PENSAMIENTOS

a mente rumiante: pensamientos recurrentes
oy mi mejor amiga: fluyo con mis pensamientos.
estiono mis pensamientos negativos.

ONDADY COMPASION

la bondad amorosa te haga feliz: autocompasion.
stimay sequridad.
ulness'y autoconocimiento.

AD ALTRUISTA: CONEXION

ra: pon el amor a trabajar.
rador del perdon.
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7. MINDFULNESS, NUTRICIONY SALUD
Mindfulness y alimentacion: Midfuleating.

Soy lo ciue comoycomolocomo.
Mindfulness en movimiento: ejercicio fisico.

8. MINDFULNESS EN LA GESTION POSITIVA DELSE

La epidemia del estrés: contexto, factores y efectos.
El arte de mantener la calma con Midfulness.

. MINDFULNESSY DOLOR FiSICO

rontamiento del dolor.
dificultad como aprendizaje.

MINDFULNESS EN LA GESTION DEL TIEMPO

icar, perspectiva y presencia.
mar y perseverar en presente.

DFULNESS EN LAVIDA COTIDIANA

z: duermo tranquila y encuentro ese momento
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orario.

Lunes de 12:00 a
14:00 horas

Fechas:
1,8, 15y 22 de febrero
- 1, 8,22y 29 de marzo

- 19y 26 de abril

-3,10,17,24 vy 31de mayo/
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