La conciencia es el camino a la felicidad

CURSO ESENCIAL MINDFULNESS

Cultiva la conciencia plena
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Hola soy Eva Alandes.

llusionada te doy la bienvenida al CURSO ESENCIAL MINDFULNESS, el
programa formativo basico para iniciarte en el Mindfulness que he preparado
para ti. Cuento contigo.

OBJETIVOS DEL CURSO

El CURSO ESENCIAL MINDFULNESS es un kit de iniciacion basico especialmente creado para
personas como tu que desean iniciarse en la senda de la meditacion Mindfulness.

Si deseas vibrar en positivo, vivir el presente y gestionar mejor las emociones, este
curso te mostrara el camino.

¢Qué beneficios obtendrds?

Para ser feliz es imprescindible aprender a desconectar el «piloto automatico» con el gue nos movemos
a diario para ser mas conscientes de lo hacemos en cada momento y disfrutar de experiencias vitales
mas significativas.

Lamentablemente en la sociedad actual no nos ensefian a hacerlo, pero gracias a esta formacion
descubriras en ti capacidades que te resultaran fascinantes, como el control de los pensamientos y de
las emociones. Maravilloso ;verdad?

Gracias a este curso comenzaras a vivir de una forma mas plena y consciente e integraras sus
ensefianzas desde el primer dia.

METODOLOGIA

e Curso 100% on-line
Matriculate, recibe los contenidos en tu e-mail y sigue las lecciones a tu ritmo.

e Enfoque practico
Pon en practica los conceptos y experimenta el cambio.
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MATERIALES
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El CURSO ESENCIAL MINDFULNESS en desarrolla durante 4 semanas.

Cada una de las 4 sesiones tematicas se basa en las ensefianzas que contienen los siguientes
materiales didacticos:

e Meditaciones guiadas

Disfruta de 4 audio-meditaciones exclusivas para trabajar cada aspecto esencial de la
atencion plena: la respiracion, la exploracion corporal, las emociones y la compasion.

e Dossier explicativo

Cada audio-meditacion va acompafiada de un dossier de apoyo con explicaciones y tips para
tu dia a dia, para que trabajes los puntos de cada leccion, paso a paso.

PROGRAMA DE CONTENIDOS

Un plan de 4 semanas para entrenar tu musculo de la atencion y desarrollar la atencion plena:

Sesién 1. La respiracién

Aprende a respirar con plena conciencia.

Bl

CURSO ESENCIAL MINDFULNESS
Vibra en el aquiy el ahora

Sesién 3. Las emociones

Aprende a gestionar tus emociones.

Colonds

CURSO ESENCIAL MINDFULNESS
Vibra en ¢ aquiy el ahora

Meditacién 1

Meditacién 3

Sesién 2. Sensaciones del cuerpo
Entrena la atencion con la exploracion corporal.
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CURSO ESENCIAL MINDFULNESS
Vibra en el aqui y el ahora

Sesién

Meditacién 2

Sesién 4. La compasién Metta
Cultiva la compasion, la bondad y el perdon.

Boonds
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Vibra en el aqui'y <l ahora

Meditacién 4
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¢COMO ACCEDO AL CURSO?

Puedes matricularte a través de la pagina web del curso.

TUTORIZACION Y APOYO

Me tienes a tu disposicion via e-mail o Whatsapp para compartir experiencias y
resolver las dudas que te puedan surgir durante el proceso de auto-descubrimiento:

info@evaalandes.com @ 615.400.791
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CURSO AVANZADO MINDFULNESS s

Profundiza en la atencién plena

( : i La conciencia es el camino a la felicidad
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