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ESTE CURSO ESTA DIRIGIDO A:

Pablico en general y a profesionales.

El programa esta dirigido a todas aquellas personas
que quieran introducirse o profundizar en la practica
de Mindfulness y Compassion y aprender a gestionar:

EVIDENCIAS CIENTIFICAS:

Mas de 10 afios de investigaciones sobre
el programa "Mindfulness para la salud
MBPM" avalan la eficacia del mismo a la
hora de gestionar el dolor y enfermedad
cronicos, reducir el estrés y mejorar el

! : bienestar psicoldgico.
e Estrésy otros estados mentales negativos. pSicoTo

e Eldolor o enfermedad cronicos.
e Unassituacion dificil en sus vidas (separacion,
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duelo, cambios importantes). 2
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...toda aquella persona a la que le qustaria vivir una vida -
plena, mejorar su calidad de vida y su estado de salud. :
0
FRECUENCIA'y DURACION DEL PROGRAMA: 20 | Nivel de catastrofizacion
15
El programa se realiza en: 10
® (cho sesiones semanales (5)
e Dos horas y media cada una
e Mas una sesion extra de practica al finalizar el curso 56~
e Grupos de 6 a 12 participantes N B Ty B i B
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;COMO ES UNA CLASE? :
Intensidad Interferencia Distress  Dias Dias
del dolor  vida cotid. buenos  malos

I
' LLE * Cusens,B., Duggan, G.B., KirstyT., K y Burch, Vidyamala. (2010)

Evaluation of the Breathworks programme MBPM

;QUE MEDITACIONES HACEMOS?

A lo largo del programa realizamos varias
meditaciones quiadas por el profesor (10 a
25 min). Son précticas sencillas que tienen

2\ & que ver con el desarrollo de la conciencia

NUESTROS PROFESORES: w corporal, atencion consciente y amabilidad

hacia uno mismo, la regulacion emocional,

|la apertura al cambio y conexion con los

demds seres, con énfasis en el desarrollo y
florecimiento emocional.

Escucha nuestros audios de meditacion:

http://tiny.cc/audios-extra-MBPM
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OBJETIVOS DEL PROGRAMA:

Después de haber completado el curso de ocho
semanas tendras diversas herramientas y estrategias
para iniciar un proceso en el que puedes:

e Experimentar un cambio profundo en la manera en
como te relacionas con tu experiencia dificil, bien
sea dolor o enfermedad cronicos o estrés.

e Diferenciar el sufrimiento primario (situacion dificil
que estas experimentado en este momento) del
sufrimiento secundario (todas nuestras reacciones
que afladen mas sufrimiento a la situacion).

e Aprender a gestionar, reducir, superar y eliminar el
sufrimiento secundario, asi como aliviar y suavizar
el sufrimiento primario.

e Aprender a vivir tu vida cotidiana de una manera
equilibrada y sostenible, lo que reducira tu estrés y
aliviard tu dolor/enfermedad. Podras disponer de
mayor energia para el dia a dia.

e Apreciar la vida a través de las experiencias
agradables y placenteras que hay en ella, aun
estando experimentando una situacion dificil.

® Vivenciar las dificultades como una oportunidad
para el desarrollo de la conexion y la empatia, en

Materiales que acompafian
al curso:
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TESTIMONIOS:

“Es un manual de sabiduria concentrada en 8 semanas.
Desde la sencillez mas absoluta, todo lo que necesita-
mos saber para sufrir menos y ser mas felices esta ahi.
En nuestras manos esta el tomar estas ensefianzas e
integrarlas en nuestro dia dia.” Carlos, Alicante

“..me encontré con esta disciplina que, con pocas
expectativas, comencé practicary aplicarlo, y la verdad,
me cogid del infierno y me devolvio a la tierra. Me ha
cambiado la vida profundamente, pues ahora vivo con
y no contra el dolor.” César, Lliria

"Porque parece mentira que en solo 8 semanas pueda
cambiar tanto la manera de ver la vida, el mundo, a ti
mismo. Te ensefia a "vivir", que no es poco....-Siéntate y
siéntete-." Carolina, Madrid

"Creo que la cosa mas importante de participar en el
curso fue reconocer que mi dolor no me aislaba, de
hecho era mi dolor lo que me hacia méas humana... y fui
capaz de aceptar esto..., todos padecemos dolor en
diferentes grados y niveles... y no era algo que me
sucedia solo a mi y que en vez de sentirme aislada y
apartada podia usarlo como una forma de conectar y
empatizar con los demas." Maria, Dénia

“Lo he encontrado profundamente util en muchos
niveles. He tenido varios momentos "aaaah o de que se
me entlenda'la' Ibmpallll'a"' dUI'an'te el curso y desde
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