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Gracias por haber recorrido este camino
conmigo hasta ahora. Este es un espacio
para profundizar juntxs en tu meditacion



¢Por qué nace este curso?

e Para sostener la practica en lo cotidiano

e Para llevar el sentido de la meditacion al dia a dia

e Para acompanar el miedo a sentir y cultivar presencia
e Para mirar con cuidado lo gue solemos ignorar

e Para aprender a ser compasivas con nosotras mismas

e Para poder establecer limites sanos en mi vida



c¢Que trabajaremos juntxs?

Tres modulos transformadores, dos
meditaciones en directo por semanay un
grupo de acompanamiento diario



Estructura del curso

* 3 encuentros en directo (1 al mes desde febrero hasta marzo)

* [rabajo personal para trabajar algunos aspectos de tu vida tomar mayor consciencia y presencia
e Una practica que te acompana cada semana

 Meditaciones en directo martes y jueves a las 7am

* Propuestas de autoconocimiento entre sesiones para trabajar las diferentes tematicas. Trabajo
individual.

* Grupo privado de acompanamiento por WhatsApp

* Acceso a todas las grabaciones



1. Volver a mi

Reconectar con el momento presente y con lo que va habita en nosotras. Entender por qué evitamos ciertas
emociones y aprender a habitarlas con seguridad

Qué abordaremos:

e Qué es realmente la meditacion (mas allad de la técnica)

e Introduccion al mindfulness y la conciencia del instante

e Observar el piloto automatico, el ruido mental y la dispersion
e Reconocer las emociones prohibidas en mi

* Habitar el cuerpo como refugio



2. Autocompasion

Cultivar una relacion amorosa con nosotras mismas en lugar de vivir desde la exigencia

Qué abordaremos:

e Reconocer la voz critica interna y su origen
e Que es la autocompasion y como se diferencia del victimismo

e Practicas para tratarnos con la misma ternura que a alguien que
amamos

e Técnicas gestalticas para reconocer y aplicar en tu dia a dia



3. Limites como autocuidado

Explorar cdmo protegernos sin cerrarnos y decir no sin culpa

Qué abordaremos:

e Que son los limites internos y externos
e Diferencia entre poner limites desde el miedo o desde el amor

e COMmo reconocer cuando estamos traspasando nuestros propios
limites

e Técnicas gestalticas para reconocer y aplicar en tu dia a dia



Calendario de encuentros en directo

Martes 3 Febrero 20.15h “Volver a mi”
Martes 3 Marzo 20.15h “Autocompasion y voces internas”

Martes 7 de Abril 20.15h “Establecer limites como autocuidado”

*NniINgun encuentro es obligatorio aungque si recomendable. Posibilidad de ver
en diferido ya gue el encuentro se quedara grabado



Calendario de meditaciones online

FEBRERO

Desde el jueves 5 hasta el 26 de febrero (cada martes y jueves a las 7am) profundizaremos en el
modulo T

MARZO

Desde el jueves 5 hasta el jueves 26 (cada martes y jueves a las 7am) profundizaremos en el modulo 2

ABRIL

Desde el martes 7 hasta el jueves 30 exceptuando el jueves 23 de Abril que se enviara meditacion
grabada (cada martes y jueves a las 7am) profundizaremos en el modulo 3

*ninguna meditacion es obligatoria . Posibilidad de ver en diferido ya que todas las meditaciones se
gquedan grabadas para hacer a tu propio ritmo. Dispondras de ellas para siempre.



cQue te llevas?

e Una oportunidad de profundizar en ti durante 3 meses de trabajo individual
Y en grupo a tu ritmo.

e Material tedrico sobre 3 temas de autoconocimiento para poder aplicar en
tu dia a dia

e Técnicas gestalticas como autoterapia

e Un grupo de mujeres en las gue te haras de espejo y aprenderas de ellas y
sentiras que no estas sola

e Mas de 20 meditaciones grabadas para poder meditar siempre que quieras
y todo el material de ejercicios practicos para tu desarrollo personal.



Aportacion

e 120€ el curso completo 3 meses (pago unico para garantizar el
cCOMpPromiso para acompanarte a ti misma y al grupo).

e Pago por transferencia bancaria antes del viernes 6 de febrero



“Gracias por la confianza, el corazon y la
mirada. Espero poder caminar juntxs.”
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