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La orientacion y el apoyo

necesarios para seguir
avanzando mas alla

de las 8 semanas
Taking it Further (online en directo)
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Mas alla de las ocho
semanas

Al terminar un programa de mindfulness de 8 semanas muchas
personas sienten que la experiencia les ha cambiado de arriba a
abajo. O al menos, comienzan a experimentar el potencial para
hacer un cambio personal real y sostenible utilizando las
habilidades que han practicado y adquirido durante el curso.

Pero, ¢qué pasa después? ;Que sostiene la practica mas alla de
las 8 semanas? ;Como podemos profundizar en la atencion
plena? ;Como podemos aplicar lo aprendido para vivir con mayor
sabiduria y equilibrio? ;Como desarrollar una mayor flexibilidad
para responder en los momentos dificiles de la vida?

A muchas personas que se graduan en un programa de 8
semanas les gustaria continuar con lo que comenzaron. Y este
curso ofrece la orientacion y el apoyo necesarios para seguir
avanzando mas alla de las ocho semanas.

“La orientacion y el apoyo
necesarios para seguir
avanzando mas alla de las
ocho semanas”™
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En la base de Taking it further se encuentra el programa MBCT
(Mindfulness-Based Cognitive Therapy), un protocolo que
integra las practicas de Mindfulness con la ciencia cognitiva.

Creado por los profesores Williams, Teasdale y Segal, el
programa MBCT ha evolucionado para impartirse a un rango
amplio de personas y entornos (clinico, educativo y poblacion
general), ya que esta basado en la comprension profunda de los
factores que causan el malestar psicologico.

MBCT es un entrenamiento, disehado para cultivar un cambio
personal duradero y sostenible, te permitira identificar las
causas Y los sintomas del malestar, la ansiedad y el bajo estado
de animo, para manejarlos de manera eficaz en la vida cotidiana

MBSR

MINDFULNESS
PARA REDUCIR
EL ESTRES
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Objetivos

Un nuevo programa, disenado por los expertos del Oxford
Mindfulness Centre, para graduados de programas de atencion
plena de 8 semanas basados en la evidencia cientifica (MBCT,
MBSR, etc.), con los siguientes objetivos:

Reforzar y profundizar la practica de mindfulness.

e Profundizar y ampliar el aprendizaje de los temas clave del
programa de 8 semanas.

e Apoyar a los participantes en la aplicacion de todo lo
aprendido en sus vidas, de manera que esté en
consonancia con sus valores.

e Ofrecer una comunidad de practica compartida.

e Desarrollar la capacidad y la confianza de los participantes

para profundizar y ampliar el aprendizaje de forma

independiente.

“Investigacion... Conrigory
basado en la evidencia
cientifica”
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Dirigido a...

Personas que hayan realizado un programa de mindfulness de 8
semanas (MBCT/MBSR/MBPM o similar) y quieran profundizar
en su aprendizaje de mindfulness para seguir mejorando su
bienestar y su salud fisica y psicologica.

Beneficios

El equipo de Investigacion del Master de Mindfulness de la
Universidad de Zaragoza, dirigido por el Dr. J. Garcia Campayo,
ha realizado una compilacion de los principales estudios
(revisiones y metanalisis) realizados en torno al mindfulness en
los ultimos anos.

Los beneficios identificados en esta investigacion son los
siguientes:

Menos pensamientos repetitivos (rumiacion)
Reduccion del estres

Menos reactividad emocional

Mayor capacidad de atencion y concentracion
Mayor flexibilidad cognitiva

Mayor satisfaccion en las relaciones

Mejoras en la memoria de trabajo
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Estructura del curso

Curso en grupo, practico y experiencial. A lo largo de 12
semanas te entrenaras para profundizar en los temas tratados
en el curso de 8 semanas, explorandolos en profundidad.

Ademas, se incluyen practicas adicionales pensadas para
integrar la practica del mindfulness en la vida diaria y cultivar
cualidades personales y actitudes que contribuyan a tu bienestar.

Este curso no es una intervencion terapéutica, sino
un entrenamiento en habilidades. No obstante, se realiza un
profundo trabajo personal y exige compromiso y dedicacion.

El programa consta de 12 sesiones de 2 h.

La duracion total del programa es
de 24 horas

ancladoalpresente.com
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Estructura de las sesiones

Cada sesion se desarrolla siguiendo la siguiente pauta:

e Practica de Mindfulness

e Reflexion sobre la experiencia directa de la practica
e Reflexion sobre el trabajo personal de la semana

e Debate/reflexion sobre el tema de la sesidon

e Practica de Mindfulness o gjercicios cognitivos

e Reflexion sobre la practica o ejercicios

e Trabajo personal en casa para la semana

La importancia de la practica

Los habitos y esquemas mentales que deseamos cambiar son
automaticos y estan profundamente arraigados en nosotros.
Cambiar estos patrones significa dedicar tiempo y esfuerzo.

Por tanto, para un aprovechamiento 6ptimo del programa,
ademas de la asistencia a las sesiones, es indispensable un
compromiso riguroso para realizar las practicas en casa
durante toda la duracion del programa. La dedicacion es de,
aproximadamente, 30 minutos al dia.
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Contenidos

El programa comprende doce temas. Algunos de ellos son: la
atencion; habitar el cuerpo; apreciar la vida que tienes; ;como
puedo cuidarme mejor y cuidar a los demas?; cabeza fria,
corazon calido: el arte del equilibrio y la ecuanimidad; y ser el
cambio que te gustaria ver en el mundo.
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Tu instructor

Imanol Osacar.

Master en Mindfulness Universidad de Zaragoza.

Teacher in Training MBCT. Centre for Mindfulness Research and
Practice (CMRP) de la Universidad de Bangor (Reino Unido) en
colaboracion con la Asociacion Espanola de Mindfulness (AEmind).
Workshop MBCT for Life y MBCT for Life Taking It further (Oxford
Mindfulness Centre).

ancladoalpresente.com
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Informacion Practica

Duracion:
12 semanas, 2 h por semana, los martes

Horarios
Grupo mananas: martes de 12:00 a 14:00 horas
Grupo tardes, martes de 19:00 a 21:00 horas

Lugar de imparticion:
ON LINE, a través de la plataforma ZOOM.

Para quién:
Publico general mayor de 18 anos

Inversion:
350€
300 € si te inscribes en septiembre

Fechas:

Octubre: 6, 13, 20, 27
Noviembre: 3, 10, 17, 24
Diciembre: 1, 8, 15, 22
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Inscripciones

Para realizar la inscripcion y garantizar la plaza se debe
realizar el ingreso del importe total del curso en el numero
de cuenta: ES71 2100 5363 3621 0028 9605 Indicando
Nombre y apellidos + PROFUNDIZACION.

Una vez hecho el ingreso, enviar un mail a la direccion de
correo info@ancladoalpresente.com adjuntando el
justificante de ingreso para formalizar la inscripcion.

Tambien puedes hacer el ingreso a traves de paypal en la
direccion: paypal.me/ancladoalpresente

O por bizum (605 860 979 Imanol Osacar).
La admision se hara por orden de inscripcion.

Si tienes cualquier duda o consulta sobre el curso puedes
contactar con nosotros por teléfono o whattsap: 605
860979 (Imanol).
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Sesion de orientacion online
GRATUITA

e Martes 22 de septiembre a las 12:00 horas
e Martes 29 de septiembre a las 19.00

Para participar en la sesion de orientacion gratuita es
necesario apuntarse. Puedes apuntarte a traves del
teléfono o whattsap: 605 860 979

También a traves del correo info@ancladoalpresente.com

La sesion se realizara a través de la plataforma ZOOM.
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