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En la actualidad, la meditacion, “mindfulness” o el yoga, son disciplinas
que estan en pleno auge, por su excelente potencial en la promocion de
la salud mental, emocional, fisica y energética.

El estilo de vida que llevamos en Occidente basado principalmente en el
consumo VY la inmediatez, impacta negativamente en nuestra salud con
consecuencias para nuestro organismo, cuerpo y mente.

Déficit de atencion, distres, ansiedad, insomnio, agotamiento, burnout,
depresion, diabetes, problemas en la piel, son sintomas y/o indicadores
que nos alertan de un riesgo potencial para nuestro desarrollo o salud.

La meditacion se remonta a la antigua India hace mas de 5.000 afnos e
inicialmente se vincula a tradiciones espirituales védicas e hindues, para
consolidarse posteriormente en el budismo hacia el siglo VI a.C.

Originalmente la meditacion fue concebida para alcanzar la iluminacion,
la extincion del sufrimiento y la realizacion del Ser. La meditacion sirve
principalmente para conocer, entrenar y desarrollar la mente. Y una de la
técnicas de meditacion que mejor se adaptan a nuestro estilo de vida y la
mente occidental es, mindfulness o atencion plena.

Y esto es lo que llevamos ensenando desde hace mas de 16 anos en
Mindfulness Canarias Compassion ® Academy a miles de personas
principalmente en las islas canarias y en la comunidad valenciana,
digitalizandonos tras la pandemia e internacionalizandonos.
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Dirigido a toda aquella persona que quiera tener un primer contacto con
Mindfulness y/o la meditacion para mejorar su salud o bienestar o desarrollar
su potencial. No es necesario tener conocimientos ni experiencia previa.

A continuacion, por favor, explora todos sus beneficios segun la dimension.
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* Su practica provoca cambios positivos * Aumenta el nivel de bienestar. * Fortalece el sistema inmune.  Ayuda a descubirir tu proposito.
en el cerebro.  Desarrolla la creatividad. * Reduce el riesgo coronario. * Aumenta el autoconocimiento.
e (Genera nuevas conexiones neuronales. » Mejora el control ejecutivo y emocional. ¢ Menor tensidon muscular.  Desarrolla el liderazgo consciente.
 Activa la corteza prefrontal medial y la * Fortalece la concentracion. * Mejora el descanso.  Apoya la autorrealizacion.
insula. * Mejora la toma de decisiones. * Facilidad para la calma y la relajacion. « Emerge la sabiduria interior.
* Fortalece la corteza cingulada anterior. » Mayor templanza y claridad mental.  Ralentiza el envejecimiento. * Se desvela el origen del sufrimiento.
* Aumenta el tamafio del hipocampo. * Estabiliza la mente consciente. » Mayor calidad en la oxigenacion.  Armonia entre cuerpo | mente | espiritu.
e Reduce la actividad y tamafio de la * Integra la mente insconsciente. * Mejora en las enfermedades de lapiel.  « Aceptacion de uno/a mismo/a.
amigdala. * Resiliencia y conexion social. * Prevencion frente alergias y artritis. * Invita a vivir en el momento presente.
« Mayor activacion del SNA « Genera vision y perspectiva. * Reduccidn de migrafas y otros dolores. ¢ Cultiva la empatia y la compasion.
(parasimpatico). * Amabilidad frente a la autocritica. * Mejora la relacion con la comida.  El Ego se suaviza y se lidera desde el Ser.
* Integracion bilateral y vertical del  Altas capacidades cognitivas. » Mayor energia vital y satisfaccion.
cerebro. * Desarrollo de la Metacognicion.  Sanacion personal y del sistema familiar.

« Conexion mas profunda con la fuente.
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¢ Qué haremos en este taller de Meditacion Mindfulness?

La intencion que llevamos para esta jornada es que conozcas de primera
mano y en vivo, el potencial transformador que tiene la meditacion en
nuestro cerebro y como puede influir en nuestros estados mentales vy
afectivos y por ende, en la conciencia. EI hecho mismo de prestar
atencion u observar algo con atencion plena, ya cambia ese algo debido
al impacto de tiene la conciencia misma sobre el objeto observado o ese
algo.

La meditacion no es un concepto, es una experiencia progresiva de
calma y profundidad que nos permite observar, conocer y aprender a
aceptar para ver las cosas, tal y como son.

Los objetivos del taller es compartir contigo:
* Trilogia del bienestar con un enfoque transcultural.
 Psicologia positiva y neurociencia contemplativa.
« Adaptacion de la meditacion a la vida moderna.
 La ciencia de la meditacion.
 Diferencias entre Mindfulness y la meditacion.
* Mindfulness, una cualidad elemental muy necesaria en la actualidad.
« Atencion focalizada, atencion de campo de abierto y amabilidad.
¢ ;Como Mindfulness podria ayudarte a mejorar tu salud y tu vida?

* Iremos combinando conceptos e ideas con practicas de meditacion
pasivas y activas que nos invitaran a descubrir y saborear, el
potencial transformador, positivo y saludable de mindfulness.
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Y si te quedas hasta el final del taller, te explicaremos como integrar Mindfulness para mejorar €l resto de tu
vida, a traves de los cursos de iniciacion y de profundizacion en mindfulness, siguiendo la espiral de los 9
grados de aprendizaje y transformacion.
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’ EL CUERPO
I AT AT - MINDFULNESS : LAMENTE LAS EMOCIONES LA AMABILIDAD
Iniclacion La puerta de la conciencia El Ien;g]:; ereegglirc:erpo Existo, luego pienso Siento, luego existo Sé amable contigo
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profundizacion LAS DI AL RESILIENCIA GIVENSION SOUIAL YELECCION O
P El encuentro con la belleza implemente, se humano La sabiduria
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Contacta con nosotros para seguir formandote
en mindfulness y compasion
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reserva, contacto e instructor

Valor de la jornada:

- El precio por persona varia, dependiendo si es presencial u online,
del tiempo de duracion y del lugar donde vayamos a realizarlo.

- Sino lo ves en la informacion preguntalo, por favor.

- Reserva de la plaza mediante bizum o CC.

- Consulta disponibilidad de plazas e inscripcion por riguroso orden
de reserva de plaza.

- Cualquier duda o consulta, contacta con Javier y habla con él.

« Su numero de telefono para WhatsApp +34 691841814

Imparte:

Javier Villaescusa

Emprendedor | Mentor | Conferenciante | Guia

Director y fundador de MCC® Academy

Instructor Internacional de Mindfulness y Compasion

Instructor de Mindful Self-Compassion

Ex-Presidente de AEMind (Asociacion Espanola de Mindfulness)
Experto en Psicologia Positiva Aplicada

Terapeuta en Bioenergia y Maestria de Reiki

Quiromasajista Terapéutico, Deportivo y Linfoterapeuta

Asesor y Socio Fundacional de Mieses Global Org

Miembro de la Asociacion y vocal de «Gran Canaria Natural & Active»
Estudiante de Self-Realization Fellowship

RRSS
@javier_villaescusa



oo

mindfulness

CANARIAS COMPASSION

Academy PRO ®©

www.mindfulnesscanariascompassion.com


http://www.mindfulnesscanariascompassion.com

