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CURSO DE MINDFULNESS
EN 8 SEMANAS

OBJETIVOS DEL CURSO:

-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 dfa a dia de
forma mas serena.

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

-Tomaras conciencia de las falsas creencias que generan problemas en las relaciones

contigo mismo y con los demas y aprenderas como soltarlas, para vivir en paz y
libertad.

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 atencion:

Estar presente aqui y ahora.

Un mensajero veraz: el cuerpo

3-Mindfulness en movimiento

Mindfulness y el deporte

Mindfulness en la vida cotidiana
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4 y 5— Gestionar y vivir las emociones:

Identificar y reconocer las emociones principales
Conexion entre sensaciones, pensamientos y emociones
El poder de vivir conscientemente tus emociones
Liberacién de emociones.

6- Gestionar los pensamientos:

Recuperar el poder de la mente

Reconocer y soltar los pensamientos

7-La benevolencia en accion:

Las relaciones y el mindfulness

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

8- La conciencia universal
El proceso de la escucha activa

Integracion de la practica desde la conciencia plena

DIRIGIDO A:

Cualquier persona que quiera mejorar su bienestar fisico o emocional. Es un curso
adecuado tanto para personas que nunca hayan practicado antes mindfulness, como

para aquellos que quieran consolidar su practica.

DURACION Y LUGAR: 8 semanas, una sesién semanal de entre una hora y
media a dos horas presenciales (consultar fechas y lugar en la web)

PRECIO: Consultar precio y condiciones de reserva de plaza.

METODOLOGIA

A lo largo del curso realizaremos diferentes ejercicios de atencion a la respiracion,
atencion al cuerpo, a nuestros movimientos, pero también daremos pautas para
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estar mas presentes en nuestra vida cotidiana. As{ mismo abordaremos diferentes
técnicas que nos van ayudar a cultivar el auto-cuidado y la benevolencia para con

NOSOtros mismos.

> Sesiones tedricas y practicas de dos horas semanales para integrar de manera
progresiva y natural los conceptos de mindfulness.

> Se daran pautas para pricticas en casa y en la vida diaria. Se enviaran por
email audios, materiales y videos para apoyar la practica.

» Soportte de la instructora durante la semana para cualquier consulta que

pueda surgir.

IMPARTE:

Maricarmen Pérez Diez

% Instructora de mindfulness y meditacion
¢ Terapeuta transpersonal

#* Maestra de Reiki tradicional

MAS INFORMACION:

Email: info@escueladeplenitud.com Télf. 657650887
Pagina web: www.escueladeplenitud.com
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