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;QUE ES MINDFULNESS?

;COMO FUNCIONA MINDFULNESS?

malesj[gr
y tension

compasion
y aceptacion

reaccion

mindfulness

MINDFULNESS PARA LA SALUD
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El programa MBPM es un desarrollo
del Programa MBSR creado por el Dr.
Jon Kabat-Zinn (Universidad de
Massachusetts), con elementos
claves de MBCT creado por M.
Williams, J. Teasdale y Z. Segal, y
tomando como base las practicas de
meditacion  milenarias de Ia
tradicion budista y la aportacion de
su creadora Vidyamala Burch,
fruto de 40 anos de aplicacion a su
propia experiencia de dolor cronico y
con énfasis en la aceptacion y la
compasion.

“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"

Jon Kabat-Zinn ~ "Dicela
tradicion budista

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




ESTE CURSO ESTA DIRIGIDO A:

FRECUENCIA Y DURACION: m

/S
este curso cumpiffton los &=
ESTANDARES de CALIDAD
= rv { /
“‘:’o N\ y NG

) oS
? Vida Bread™

NUESTROS PROFESORES Y ESTANDARES:

EVIDENCIAS CIENTIFICAS (*):

Pre-programa Post- programa

Nivel de depresion

Nivel de catastrofizacion

14—

0

Intensidad Interferencia Distress  Dias Dias
del dolor  vida cotid. buenos /  malos

;COMO ES UNA CLASE?

® Meditacion guiada

® Movimientos conscientes
e (ompartir con el grupo
® Espacio de practica

® Apoyo en tus dudas

e [ema de la semana

;QUE MEDITACIONES HACEMOS?

Son prdcticas sencillas guiadas por el
profesor (10 a 25 min) que tienen que ver
con el desarrollo de la conciencia corporal,
atencion consciente 'y amabilidad hacia
uno mismo, la requlacion emocional, la
apertura al cambio y conexion con los
demads seres.

Escucha nuestros audios de meditacion:
http://tiny.cc/audios-extra-MBPM




OBJETIVOS DEL PROGRAMA:

Materiales que acompafian
al curso:

]
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Ganador del premio:

British Medical Association

Pack de audios

MP3 para practicar
las meditaciones
en tu casa entre

clase y clase con la
guia de'un profesor
MP3 de mindfulness

Manual de tareas




TESTIMONIOS: "6 PASOS HACIA LA LIBERTAD Y
LA AUTENTICA FELICIDAD”

LA CONCIENCIA
ES POSIBLE

Prestar atencion
sin juzgar

ACERCARNOS ato
2 DESAGRADABLE

Aceptacidn y
autocompasion

delo AGRADABLE
Curiosidad y

apreciacion

UN RECIPIENTE
MAS GRANDE

Perspectiva y
ecuanimidad

CONEXION

Humanidad
compartida”

LA ELECCION
La realizacion de este curso no implica la capacitacion para la docencia del
programa Respira Vida Breathworks cuyos contenidos estan protegidos por Responder en
copyright y derechos de autor. vez de reaccionar

Todo el material contenido en este folleto es propiedad intelectual de Respira
Vida. Para reproducir este texto de forma parcial o total es necesario que
contactes con info@respiravida.net

*Charts: Cusens,B., Duggan, G.B., Kirsty T., K'y Burch, Vidyamala. R R AT HOHENNR
(2010) Evaluation of the Breathworks programme MBPM WWW.FACEBOOK.COM/RESPIRAVIDAMEXICO




