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aplicarlo al yoga
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MODULO 20 horas




“Yoga y meditacion van de la mano” esto es
muy importante tanto para la ensefianza como
para uno mismo

Qué es mindfulness

“El arte de mantenerte plenamente consciente con gran
receptividad de lo que surge momento a momento en tu
experiencia de cuerpo, emociones y mente.”

Mindfulness o conciencia plena utiliza 5 componentes en
la practica que son

- Aceptacién/Receptividad

- Curiosidad/Claridad

« Regulacion de la atencidn

« Conciencia del momento presente
« Amabilidad y compasion

Vamos explorando cada uno explicdndolo, aplicGndolo
primero en meditacion sentada y después en ejercicios y
Asanas de Yoga



Programa

Sadbado 10 de octubre de 9am a2 pm
Que es mindfulness + primer componente: Aceptacién/Receptividad

Domingo 11 de octubre de 9ama 2 pm
Segundo y tercer y cuarto componente : Curiosidad/Claridad + Regulacién
de la atencidon+ Conciencia del momento presente

Sabado 24 de octubrede 9am a2 pm

Quinto componente : Amabilidad y compasion.

Los 4 aspectos del instinto del Amor (conexion- empatia- validaciéon-
cuidado)

Domingo 25 de octubrede9am a2 pm

Cémo aplicar los 4 aspectos del instinto del Amor(conexién- empatia-
validacién- cuidado) en yoga para el practicante y para el maestro
Los diferentes tipo de dolor como trabajarlo en el yoga

La gratitud

@




fechas e inversion

INVERSION

$2,000 mxn

Aparta tu lugar con anticipacion

MAS INFORMACION

Envia un Whatsapp o llama al siguente nimero

@ 56 4011 0001

recepcion.sukhavatiyoga@gmail.com
www.sukhavatiyogamx.com

Belisario Dominguez 169
Colonia del Carmen Coyoacdn CDMX
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