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by Maricarmen Pérez

CURSOS DE MINDFULNESS ON LINE
PERSONALIZADOS

Cursos online totalmente orientados a la practica y a la integracioén del mindfulness
en tu vida cotidiana, en el que te llevaras las claves para reducir el estrés, aumentar tu
optimismo, alcanzar mayores grados de bienestar y mejorar tu relacién contigo
mismo y con los demas.

Mas de 5.000 estudios cientificos que avalan la utilidad de esta técnica como un
poderoso catalizador de transformaciones fisicas en el cerebro (tras una practica de
8 semanas) pero que también tienen un impacto global muy positivo en el total de la
persona, en su salud, a nivel emocional y también en el ambito laboral y en las
relaciones personales.

OBJE TIVOS DE LOS CURSOS

-Desarrollaras tu
capacidad de estar
atento y presente, y con
ello ganaras mayor

calidad de vida.

-Reduciris tu nivel de
estrés y/o ansiedad, y
viviras tu dia a dia de
forma mas serena.

-Aprenderas como
puedes vivir mas
conectado a tus
emociones y a la inteligencia de tu corazon.

-Tomaras conciencia de las falsas creencias que generan problemas en las relaciones
contigo mismo y con los demas, y se abrira ante ti la posibilidad de vivir en paz y
libertad.

METODOLOGIA

» Sesiones tedricas y practicas de una hora individuales, por Skype o
WhatsApp video, para integrar de manera progresiva y natural los conceptos
de mindfulness.

» Cada semana recibirds también audios para las practicas, asi como otros

materiales y videos para apoyar la practica.
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» Soporte de la instructora durante el curso para cualquier consulta

que pueda surgir.
W@W

oy Hencermen foree PACK MINDFULNESS BASICO (1 MES)
4 SESIONES INDIVIDUALES +AUDIOS+ +MATERIALES
CONTENIDO:
1-Qué es el mindfulness
¢Qué beneficios puede aportarme y como lo practico?
Aprendiendo la diferencia entre estar en la accién y estar en el ser
2-El entrenamiento de la atencién:
Las actitudes a cultivar para estar presentes aqui y ahora.
Un mensajero veraz: el cuerpo
3- Gestionar los pensamientos:
Recuperar el poder de la mente
Los obstaculos en la practica
Aprender a reconocer y soltar los pensamientos
4— Gestion emocional:
Identificar y reconocer las emociones principales

Liberacion de emociones.
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PACK INTENSIVO (2 MESES): MINDFULNESS Y COMPASION
8 SESIONES INDIVIDUALES (2 MESES)+ AUDIOS +MATERIALES
CONTENIDO:
1-Qué es el mindfulness
¢Qué beneficios puede aportarme y como lo practico?
Aprendiendo la diferencia entre estar en la accioén y estar en el ser
2-El entrenamiento de la atencion:
Las actitudes a cultivar para estar presentes aqui y ahora.
Un mensajero veraz: el cuerpo
3- Gestionar los pensamientos:
Recuperar el poder de la mente
Los obstaculos en la practica
Aprender a reconocer y soltar los pensamientos
4 y 5— Gestionar y vivir las emociones:
Identificar y reconocer las emociones principales
Conexion entre sensaciones, pensamientos y emociones
Liberacién de emociones.
6-La benevolencia en accion:
Las relaciones y el mindfulness

Entrenamiento de la compasion y el amor incondicional hacia mi mismo y los
demas

7- Perdén y atencion plena

La proyeccion en las relaciones
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Perdoén, confianza y entrega
8- La conciencia universal
El proceso de la escucha activa

Integracion de la practica desde la conciencia plena
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PACK PREMIUM- (3 MESES)
MINDFULNESS, COMPASION Y CONTEMPLACION
12 SESIONES INDIVIDUALES+ AUDIOS+ +MATERIALES

CONTENIDO

1-Mindfulness en la respiracion

El origen del mindfulness: budismo

Técnicas de atencion a la respiracion

2- Mindfulness y la gestion de los pensamientos:
Recuperar el poder de la mente

Reconocer y soltar los pensamientos

3-Mindfulness en el cuerpo

Sensaciones y presencia

“Vipassana”: técnica del escaner corporal
4-Mindfulness en el movimiento

Mindfulness y el deporte

Mindfulness en la vida cotidiana

5 y 6— Gestionar y vivir las emociones a través del mindfulness:
Identificar y reconocer las emociones principales
Conexion entre sensaciones, pensamientos y emociones
El poder de vivir conscientemente tus emociones
Liberacién y transmutacion de emociones.

7-La Unidad interna

Abrazar al nifio interiof.
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Entrenar la compasién hacia uno mismo.
8-Entrenamiento en Metta

El mecanismo de la proyeccion

Practicas de amor compasivo

9- Mindfulness y perdon

El mecanismo de la culpa

Ego versus Ser

10- Mindfulness y contemplacion

Contemplacion en espacios abiertos

Aprender a mirar sin conceptos

11- El entrenamiento de la “Mente vacia”

El espacio silencioso de la mente

El proceso de la escucha activa: comunicacion con el Ser
12-Profundizacion en la no-dualidad y la unidad de la mente
El corazén de la mente y la mente del corazon

Integracion de la practica desde la atencién plena y la voluntad consciente.
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W@F&W

by Maricarmen Pérez

FECHAS: Podemos iniciar cuando tu quieras. Ponte en contacto para acordar un

horario.
-CONSULTA PRECIOS-
CONTACTO:

Maricarmen Pérez Diez, instructora de mindfulness y

meditacidon.

info(@escueladeplenitud.com

Tél. 0034- 657650887

www.escueladeplenitud.com
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