MBPM®
Mindfulness para el Estrés




;COMO FUNCIONA MINDFULNESS?

MINDFULNESS PARA EL ESTRES

“Requiere disciplina,
pero lo mds curioso es que
no hay que hacer nada. Lo que
propone la atencion plena o
mindfulness no es que uno
cambie su vida, sino que
se enamore de ella"

i tradicion budista

que la sabiduria y la compasion son
como las dos alas de un pdjaroy
que mindfulness nos ensefa
a cultivar ambas.”
Vidyamala




ESTE CURSO ESTA DIRIGIDO A:

FRECUENCIAY DURACION DEL PROGRAMA:

;COMO ES UNA CLASE?

MBRM 2
Mindfulness para el Estres

;QUE MEDITACIONES HACEMOS?

Son prdcticas sencillas guiadas por el
profesor (de 10 a 25 min.) que
tienen que ver con el desarrollo de la
conciencia  corporal,  atencion
consciente y amabilidad hacia uno
mismo, la regulacion emocional, |a
apertura al cambio y conexion con
los demds seres, con énfasis en el
desarrollo de emociones creativas y
positivas.




B
;Qué aprenderas? INVESTIGACIONES

Los participantes rellenaron un formulario
antes y después de haber hecho nuestro
curso de 8 semanas. Estas es lo que hemos
encontrado:
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LOS BENEFICIOS DE MINDFULNESS

(%):

LA CONCIENCIA
ES POSIBLE

Prestar atencion
sin juzgar

ACERCARNOS ato
DESAGRADABLE

Aceptaciony NS
autocompasion

IR AL ENCUENTRO |
delo AGRADABLE

Curiosidad y
apreciacion

UN RECIPIENTE
MAS GRANDE

Perspectiva y
ecuanimidad

CONEXION

Humanidad
compartida”

LA ELECCION

Responder en
vez de reaccionar

Www.respiravida.net



