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&Y si pudieras encontrar calma en medio del caos?
Este curso es una invitacion a reconectar contigo,
aprender a vivir el presente y cultivar una mente mas
consciente, positiva y feliz.

APRENDE A PRACTICAR MINDFULNESS

Y TRANSFORMA TU DIA A DIA:

e Reduce el estrés y mejora tu bienestar

e Aumenta tu felicidad y energia vital

e Desarrolla el control de tu atencién y tus emociones

Mindfulness no es solo
meditar, es aprender a
vivir plenamente.
Toma el control de tu
mente... y de tu vida.

Este curso de 4 sesiones te ayudara a:

-Tener mas consciencia de tiy de lo
gue te rodea.

-Estar mas en el aquiy ahora.

-Reducir el estrés, la ansiedad y el
miedo.

-Tomar mejores decisiones.

-Ser consciente de tus pensamientos.

-Manejar mejor tus emociones.

-Tener mejor salud y sentirte en mayor
bienestar.

Dirigido a toda persona que desee
fortalecerse emocionalmente, reducir
el estrés y aprender a vivir con mayor
atencion y bienestar.

Forma parte de nuestro Ecosistema
Académico de Intervencion en Situa-
ciones de Crisis, disefiado para ofre-
certe herramientas efectivas que
potencian la resiliencia, el manejo del
estrés y la salud mental integral.




SEMANA1

Introduccion a Mindfulness

Bienvenida

Qué es Mindfulness y lo que se requiere
para vivir en estado de atencidén plena
Conocer los beneficios fisicos,
emocionales y mentales

Reconocer qué esy que no es
Mindfulness.

Introducir al participante a la practica
formal de meditacion.

Practica informal: atencién plena a la
comida.

Importancia del llevar un diario de
practica.

SEMANA 2

Fundamentos de Mindfulness, obstaculos
en la practica y la importancia de la
respiracion

Presentar el modelo IAA.

Explicar los actitudes y fundamentos de
Mindfulness.

Conocer los obstaculos que suelen
aparecer durante la practica.

Entender la importancia de la
respiracion en Mindfulness.

Practica formal: conectar con el cuerpo
a través del escaneo corporal.

Practica informal: Drop.

SEMANA 3

Manejo de estrés y atencion plena a las
sensaciones- emociones

Qué es el estrésy como afecta ala
salud.

Conocer los efectos positivos que tiene
Mindfulness en el manejo del estrés a
nivel fisico y mental.

El cerebroy la neuroplasticidad.
Aprender a reconocer y estar con
cualquier sensacién y/o emocion.
Practica formal: atencién a las sensa-
cionesy emociones.

Practica informal: atencién plena a los
sonidos.

SEMANA 4
Atencion plena en la vida cotidiana

Entender como los pensamientos
determinan la realidad.

Aprender a responder en lugar de
reaccionar.

La gratitud como herramienta de
abundancia.

Practica formal: bondad amorosa, para
aprender a cultivar amor, compasion y
generosidad.

Practica informal: escucha atenta
Cierre del curso.



Imparte:
llana Saadia Gitlin

Profesional de crecimiento y desarrollo personal. Facilitadora
certificada internacionalmente en Mindfulness y MBSR, asi
como en Mindfulness para empresas, en la salud, educacion
y Mindfulness para ninos. Coach certificada en Psicologia
Positiva. Instructora de yoga, yoga terapéutico y yoga restau-
rativo RYT 200 +300. Sanadora bioenergética. Consultora en
medicina ayurveda. La intencién de su trabajo, con mas de 15
afos de experiencia es apoyar en el bienestar personal a
través de procesos de autoconocimiento, conexidn men-

te-cuerpo y el despertar de la conciencia.

Fechas: 28 de agosto /

4,11y 18 de septiembre.

Modalidad: sesiones sincronicas en linea.
Duracion: 4 sesiones.

Horario: jueves de 18:00 a 20:00 horas,
tiempo de la CDMX

El curso incluye: material didactico, me-
ditaciones guiadas y grabadas, ejercicios
de atencién plena para realizar en casa.

Inscribete ahora y recibe un

5% de descuento

Inversion regular: $3,000 MXN
Inversion con descuento: $2,850 MXN

Aplican restricciones. Precios sujetos a cambios
sin previo aviso
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