Curso para superar tu estrés y ansiedad | M ndful ness para | a ansi edad

CURSO SUPERA TU ESTRES Y ANSIEDAD CON MINDFULNESS - Online

Te presento la edicion ON LINE del curso “Supera tu estrés y ansiedad con Mindfulness”. Aprovecha promocion del 30% de descuento, y la
suscripcion GRATIS al curso "Aprende a cultivar Pensamientos Positivos duraderos”.

Calificacion: Sin calificacion
Precio
$135.00

$94.00

Haga una pregunta sobre este producto

Descripcion

Mindfulness para ansiedad y estrés

Soy Teresa Morofio, me dedico a ensefiar el cultivo de la Atencion Plena, del Mindfulness. Soy Bi6loga molecular y hace ya unos afios di
un giro a mi vida, formandome en Mindfulness (profesora MBSR por Nirakara - CFM Universidad Massachusetts), Psicologia y yoga.
Abandoné mi anterior ocupacién profesional de Gerente de Ventas en diferentes laboratorios farmacéuticos... y fundé “Mi Curso Mindfulness”,
plataforma integral que proporciona formacién en los diferentes entornos y aplicaciones del Mindfulness. Mas de 100 alumnos han realizado

el curso “Supera tu estrés y ansiedad con Mindfulness” - curso de 8 semanas con estructura MBSR: reducci6n del estrés basado en
Mindfulness. Protocolo creado por Jon Kabat-Zinn) de forma presencial y online. Mindfulness en mi vida ha generado grandes y
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positivos cambios. Mi pasion por entender y dar soluciones a los problemas humanos han hecho de esta préactica, mi MODO de VIDA.

¢Quieres ser Feliz? , ¢ Mejorar tu salud, bienestar y desarrollo personal? ¢,superar tu estados de estrés y ansiedad? estoy segura de que
si, la pregunta es cémo? ....Creemos que la Felicidad esta fuera de nosotros, ...y La Felicidad esta dentro de cada uno de nosotros y
ligada con la Atencién al momento presente, ... el desarrollo de la Atencién es el motivo principal del curso.

El Objetivo de este curso es proporcionar un entrenamiento, en esta practica de la Atencién Plena, unas pautas claras y sencillas para
poder vivir con calma, atencion, amor, en paz, de manera plena, y en el presente... es decir, FELICES.

En este curso, con Mindfulness aprendes una serie de herramientas que te ayudaran a concentrarte mejor, a disminuir el estrés, a ser mas
creativo, a tomar mejores decisiones..... volver al aquiy al ahora... vivir el presente, sin preocuparte por un Futuro incierto o por los
problemas del pasado... alcanzar un estado de Atencién Plena, y por lo tanto ser consciente de todo lo que ocurre a tu alrededor,
aprovechar cada momento y vivir asi la vida cémo un regalo..

Hoy en dia, los protocolos de Mindfulness estan avalados por la ciencia, existe suficiente evidencia empirica que demuestra que el
Mindfulness funciona para reducir el estrés y la ansiedad. La practica de Mindfulness durante 8 semanas y 30 minutos al dia hacen que
tu cerebro cambie, se generan estructuras neuronales nuevas gracias a las cuales podemos hacer y reaccionar de forma diferente.

Por eso este curso on line “Supera tu estrés y ansiedad con Mindfulness” consta de 8 clases preferentemente semanales, con un
contenido teérico de 10-15 minutos y una parte practica de 20 a 40 minutos, dependiendo de tu disponibilidad y sin tener que moverte de
tu casa...

El contenido practico del curso es muy importante, y lo podras realizarlas tantas veces cémo quieras.. Las practicas consisten en audios con
meditaciones guiadas, y diferentes clases de yoga consciente segn tu nivel.

En las 8 clases de este curso hay tres temas centrales, que son:

el desarrollo de la Atencion para poder vivir el presente, aqui y ahora, el segundo tema seria laregulacion emocional con Mindfulness,
conoceras tus emociones y aprenderas a gestionarlas, y como tercer punto estaria el desarrollo de la autoestima, autoconfianza,
autocompasion y compasion hacia los demas.

La préactica del Mindfulness, es el eje de la Filosofia Budista, es una practica tan antigua cémo la humanidad... las practicas del Mindfulness
datan de hace mas de 2500 afios... y se originaron en el norte de la India, aprenderas técnicas de meditacion orientales cémo Vipassana.
Mindfulness, es totalmente experiencial, hay que vivirlo y dotarlo de experiencia personal. Esto es muy importante pues es la (inica manera de
conocer el PODER TRANSFORMADOR DEL MINDFULNESS. ... Y por ésto este curso tiene una parte de practica, muy importante.

Ademas aprenderas a desarrollar las técnicas de Mindfulness en tu dia a dia, mientras realizas tus quehaceres habituales y veras g tu
vida va adquiriendo otro color.. El color de la Felicidad.

BENEFICIOS DEL CURSO:

Aprendes a vivir el presente en calma y bienestar

Mejora tu capacidad de concentracién y memoria y creatividad

Adquieres una mayor consciencia corporal

Practica de yoga consciente (asanas de caracter ansiolitico)

Cultivaras profundos estados de relajacion

Disminuye la reactividad emocional e imsomnio

Aprendes a relacionarte contigo mismo y con los demas desde la amabilidad y ausencia de criticas.
Potencia tu sistema inmune.

Previene estados depresivos.

TE ANIMAS?? No te vas a arrepentir, te deseo mucho animo en tu aprendizaje de esta maravillosa herramienta q es el Mindfulness... Lo
Unico que necesitas es ropa comoday una libreta donde ir anotando tus experiencias con las practicas.

PROGRAMA DE LAS 8 CLASES:

1. CULTIVO DE LA ATENCION - poder vivir el presente y no perdernos en el pasado o en el futuro...
CONTENIDOS DE LA ATENCION

PRACTICAS SEMANALES:

La pasa

Meditacion corporal

Atencién en la Respiracion.

Yoga (elige clase en funcion de tu nivel)

2. ACTITUDES y habilidades que desarrolla el MINDFULNESS — Aceptacion, Soltar, No emitir juicios, mente de nifio o curiosidad...
PERCEPCION DE LA REALIDAD
PRACTICAS SEMANALES:

Atencion en la Respiracion.
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Meditacion corporal

Parar, respirar y Observar
Yoga (elige clase en funcion de tu nivel)

3.MEDITACION - aspectos practicos en meditacién, postura, concentracion, etapas en meditacion.. (Samatha- Vipassana)
PRACTICAS SEMANALES:

Atencion en la Respiracion.

Meditacién corporal

Meditacion sonido

Meditacion sensaciones fisicas

Yoga (elige clase en funcién de tu nivel)

4. REGULACION EMOCIONAL- aprenderemos a no quedarnos enganchados a las emociones dificiles, desarrollando la capacidad de
observacion de estas emociones, llegan, pasan por nuestra mente y se van..
PRACTICAS SEMANALES:

Atencion en la Respiracion.

Meditacién corporal

Meditacion para regular tus emociones
Yoga (elige clase en funcion de tu nivel)

5. ESTRES Y ANSIEDAD - Origen del estrés, como nos afecta, estrategias para afrontar el estrés, Ansiedad.
PRACTICAS SEMANALES:

Atencion en la Respiracion.

Meditacion corporal

Meditacion de la montafia

Yoga (elige clase en funcion de tu nivel)

6. COMPASION y AUTOCOMPASION- Aprenderemos a tratarnos a nosotros mismos cémo tratamos a los demas cuando sufren.. con
amabilidad sincera y carifio.

PRACTICAS SEMANALES:

Atencion en la Respiracion.

Meditacién corporal

Carta “autoestima”

Meditacion autocompasién y compasion

Yoga (elige clase en funcién de tu nivel)

7.COMUNICACION MINDFULNESS- trabajaras la comunicacion consciente, base para la buena marcha de tus relaciones.
PRACTICAS SEMANALES:

Atencién en la Respiracion.

Meditacién corporal

Meditacion compasién

Yoga (elige clase en funcion de tu nivel)

8.PLANIFICANDO COMPROMISOS — MINDFULNESS EN NUESTRO DIA A DIA.

Explicacion del significado del “no hacer”, y planificacion de las cosas importantes de tu vida. Aprende a vivir en modo mindfulness en tu dia a
dia.

PRACTICAS SEMANALES:

Atencion en la Respiracion.

Meditacion corporal

Meditacién completa

Carta “las cosas importantes”

Yoga (elige clase en funcion de tu nivel)
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Comentarios. Debes estar registrado en “Mi cuenta” (abajo) para poder comentar.

Martes, 04 Julio 2017

Me ha encantado el curso, me gusta tener disponibles las meditaciones dirigidas para hacerlas cuando quiero. Es facil practicar. Me
siento feliz. Gracias

Ménica Rojo
Miércoles, 21 Junio 2017

Me ha encantado el curso. Es muy recomendable de realizar. Te ayuda muchisimo a mejorar tu vida cotidiana, a encontrarte a ti mismo,
a saber canalizar y tratar las situaciones de estrés y ansiedad.

angeles marin sanchez

Jueves, 01 Junio 2017
Este curso ha sido una gran ayuda ! Muy facil de entender y llevar a la practica gracias a las meditaciones guiadas. He aprendido a
disfrutar de cada momento y a desarrollar la atencion plena, a gestionar mis emociones y a quererme mas, en definitiva ha aumentado

mi bienestar y felicidad. Gracias Teresa !

Julia Sanz
Mas opiniones
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