CONOCER EL CAMINO ES CONOCERSE A’ S MISMO.
CONOCERSE A SI MISMO ES OLVIDARSE DEL CAMINO.
OLVIDARSE DE SI MISMO ES LIBERAR AL VERDADERO

SER DE LA PRISI N DEL EGO.

—GEDATSU.—

e E| Mindfulness Fomenta la
experiencia y la autorreflexion, la
conexion con uno Mismo 'y por
ende la seguridad en ti.Facilitando
|0s procesos de transformacion
profunda, en funcion de hasta
donde tu quieras llegar, podras
pasar del piloto automatico a a la
conciencia plena cuanto tu lo
decidas, cambiando tus
comportamientos de REACCIONAR
a RESPONDER a las circunstancias
y situaciones de |la vida de manera
mas adaptativa
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A veces tenemos la costumbre de
narrar nuestras experiencias a medida
gue las llevamos un cabo, siendo
espectadores de nuestras vidas, sin
darnos cuenta de que con el l 0 sol o
nos es tamos separando de la
experiencia. En realidad, Casi todos
fracasamos en el intento de
experimentar la vida al maximo,
debido a que las mentes estan
demasiado ocupadas en el mundo de
las ideas. Utilizar el Piloto Automatico
es bueno, ya que nos ahorra tiempo
en nuestras tareas diarias, pero silo
hacemos con mucha frecuencia, Nos
perdemos gran parte de la vida,
Ccomemaos sin saborear, miramos algo
hermoso sin verlo realmente o
conversamaos con un ser querido sin
estar presentes en absoluto.
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Vivimos desconectados de |a
experiencia la mayor parte de las
veces y nos justificamos diciendo que
son “necesidades del guion”. Y yo me
pregunto ;De qué guion?, cuando lo
escribiste?, para qué lo disefaste?.
cCual fue el motivo?, seguramente
ante estas preguntas la mayoria nos
demos cuenta de seguimos guiones
preestablecidos sin haber caido en |a
cuenta de que podemos modificarlos,
y para ello solo tenemos que parar.
Observar, pensary elegir. ;Es dificil
parar?, te enseino un método
infalible.

En este mismo momento, ahora,
cierra los 0jos y toma una respiracion
profunda. Ves que facil, conforme ibas
inhalando te llenabas de energiay
observabas como entraba el aire,
mientras o soltabas despacito, te

.‘ relajabas.
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Eso es respirar. Al alcance de todos,
solo tomar conciencia y ya disminuyo
la velocidad a la que vamos.
Mindfulness en realidad es un estado,
gue se consigue con la practica de
cultivar, con una intencion
determinada, la atencion, con
curiosidad y apertura, con una actitud
de aceptacion, sin juicio y con amor.
Cuando practicas sucede la magia de
manera lenta, se va integrando en tu
ser, es una re-evolucion de dentro
hacia fuera.

A medida que practicas observaras
cambpios en tu mente y en tu cuerpo.
Aunqgue no puedas verlos los cambios
también suceden en tu cerebro, ya
gue estimula encendidos neuronales
en algunas zonas e inhibe otros a
partir de un simple acto cotidiano,
estar consciente.
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Comprenderas que no estamos solos,
que estamos conectados con el resto
de las personas y seres del universo
por lo que tu cambio tambien
impactara en ellos.

Hablar de mindfulness es facil pero su
practica requiere de un compromiso,
a veces te presentara dudas pero
cuando observes como tu alma se
silencia y se libera luego en las demas
personas y seres del universo.
Entenderas que vale la pena. Este es
un proceso intimo, individual aunque
como te decia tiene impacto en todos
y cada uno de los sistemas de tu vida.
Este es un buen momento para iniciar
esta Re-evolucion y despertar de
subito esa chispa profunda de
producir un cambio.

"¢
Pura Cano

Sabias e Imperfectas




Este entrenamiento de 8 semanas te
pone en disposicion de propiciar este
cambio de paradigma. La re-evolucion
no tiene fecha de inicio.

Esta en nosotros decidirnos a
despertar, a revisar nuestras
Creencias, nuestros patrones de
reaccion y tomar las riendas de
nuestra vida. De escribir de veras “el
guion” que deseamos.

S6lo tenemos esta vida, en este modo,
y vale la pena disfrutarla, en cada
momento, en cada oportunidad de
sentirnos Vivos.

Quizas para ti sea el Momento de
mirar los acontecimientos como son.
Tenemos toda la vida para
construirnos como seres humanos,
basta un instante para tomar |a
decision de empezar a hacerlo
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+ Sostener la situacion actual. y
poder avanzar con claridad y lucidez,
Sin entrar en panico o lo que es peor
dejarte llevar por otros que no sabes
Si estan tomando decisiones desde el
miedo.

- Ser proactivo.

 Mejorar tu resiliencia. £l hecho de
trabajar la aceptacion te hace ser mas
flexible y por tanto con mayor
capacidad de aceptacion Y
recuperacion.

-+ Facilita la gestion del estrés.
Disminuye la rumiacion vy el dialogo
interno Y |a autoexigencia,
disminuyendo asi los estados de
ansiedad.

- Gestion emocional adecuada.

Con su practica, se mejora
internamente la Autoconciencia y el
Autoconocimiento y nos hace
evolucionar internamente.
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- Clarifica tus metas y tu camino.
 Mejora las relaciones inter e intra
personales. Es decir, la habilidad de
responder de la manera mas
adecuada para fomentar la
comprension, desde la empatia y la
aceptacion, permitiéndonos identificar
las emociones de la otra personay
sosteniendo tanto las suyas como las
nuestras, Segun Barnes, investigador
de la Universidad de Rochester

+ Mejora tu calidad de vida. En
cuanto que estar consciente te ayuda
a tomar mejores decisiones y con mas
determinacion, siendo esto una muy
buena praxis par tu vida

- Favorece la creatividad . Una
mente calmada tiene mas espacio
para generar ideas nuevas. Identificar
distintas percepciones de la realidad.
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+ Una mente calmada tiene mas
espacio para generar ideas nuevas.
 Mejora la calidad del sueno. El
entrenamiento con atencion plena
facilita un nivel bajo de activacion
cortical.

 Aprender un a conectary
reconciliarte con tu cuerpo. Tomas
conciencia de tu cuerpo de tu
alimentacion. Pudiendo asi estar mas
consciente de las tensiones a que
innecesariamente sometes a tu
cuerpoy a agradecer cada momento
que estas PRESENTE.
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+1. ;Qué es Mindfulness o Conciencia
Plena?.

2. La percepcion y realidad.

3. El poder de las emociones.

4. La reaccion al estrés.

5. Cultivando la resiliencia y
Respondiendo al estreés.

6. Comunicacion no violenta desde un
estado Mindfulness

/. Cuidarse y gestionar energia y
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tiempo.
8. Integrando el Mindfulness en la vida

cotidiana.
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COMoO a través del entrenamiento en
Atencion Plena o Mindfulness

= Es posible regular las emociones
para evitar el sufrimiento.

= Reducir el estrés nocivo

= Como convertir el tiempo en un
aliado.

= COmMo entrenar habitos y
habilidades saludables para que fluya

tu energia de plenitud.
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Las clases llevan un 50% de practica
para cultivar la bondad, consciencia,
ecuanimidad y presencia a traves de
las meditaciones y un 50% de
exposicion donde compartir las
experiencias y los contenidos nuevos
a trabajar Las 4 primeras semanas
estaremos trabajando el
AUTOCONOCIMIENTO v las otras 4
TRABAJAREMOS como aprender a
RESPONDER E INTEGRAR Mindfulness

en nuestras vidas .



EL material que requieres es una silla

o/

para meditar, o un zafu o un cojin, un

mat para el yoga, cuadernoy

6)

boligrafo, asi mismo como un

tas

ordenador o tablet o movil. Tener

descargado el programa zoom, en

WWW.ZOO0M.us
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CURSO DE 30 HORAS

ONLINE DIRECTO ZOOM + TARDES:
MIERCOLES HORARIO: 19,15 -21,45

RETIRO DE PRACTICA INTENSIVA- 8
HORAS O FIN DE SEMANA.
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*8 HORAS DE PRACTICA INTENSIVA
VIA ZOOM - OBLIGATORIO el retiro de
fin de semana es recomendable y

" opcional
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Las clases son una vez a la semana,
pudiendo si avisas con tiempo para
organizarlo, recuperar clase en alguna
de las otras ediciones. Todas las
sesiones se desarrollaran de la

siguiente forma:

COMENZAMOS CON UNA
MEDITACION
conexion con el momento presente.
Revision de ejercicios.

Exposicion de conceptos Meditacion
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indicada ese dia
Compartir la experiencia
preguntas Y Conclusiones.

Pura Cano

Sabias e Imperfectas




MATERIAL QUE TE LLEVAS

e Material completo con practicas,
textos y tareas para realizar en
casa.

e Audios con las meditaciones de
practicas guiadas.

e Videos de meditacion tipo yoga
para desarrollar el mindfulness de
manera activa.

e DIPLOMA ACREDITATIVO por la
IMTA'Y Pura Cano Mindfulness.
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Valido para el itinerario de

INSTRUCTOR DE MBSR
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intensiva
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10:00-10:30 Bienvenida e
instrucciones y resolucion de
dudas

10:30-11:00 Meditacion scanner
corporal

11:00- 12:00 Meditacion tipo
yoga sentado

12:00- 12:15 Bebida consciente
12:15- 12:50 Meditacion 3
tiempos

12:55 -13:30 Meditacion
movimiento

13:35- 14:05 Caminar consciente
14:10 - 16:00 Comida consciente
y tiempo personal

16:00-16:40 Meditacion en 3
partes

16:40-17:15 Meditacion guiada
17:15-17:45 Meditacion guiada
17:45-18:15 Meditacion guiada
18:15-19:00 Devolucion de la
palabra y bebida consciente.
19:15 Despedida



