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        Presenta

Programa de Reducción de Estrés
según el método MBSR (Mindfulness-based Stress Reduction)

Bilbao, 29 y 30 de Octubre 2010
Estrategias adaptativas y herramientas prácticas para

 el entorno profesional y la vida cotidiana



Andrés Martín Asuero


INSPIRA. . . es un programa experimental e interactivo basado en el programa MBSR desarrollado por Jon Kabat-Zinn, de la Facultad de Medicina de la Universidad de Massachussets (EEUU). Incluye Relajación, Meditación, Yoga suave y explicaciones útiles sobre las bases del estrés, las emociones y el dolor. Las sesiones son en grupos reducidos y alternan momentos de silencio con otros de exploración en grupo sobre las mejores estrategias para afrontar el estrés o las emociones difíciles, siempre buscando aplicaciones prácticas para la vida cotidiana y profesional. 

El curso trata de la práctica de la Conciencia Plena (Mindfulness) para “estar presente” en aquello que esta ocurriendo, dándonos la oportunidad de afrontar conscientemente el estrés, el malestar, la enfermedad, la pérdida y los desafíos de la vida.


Fechas:
Viernes 29 , de 10:00 a 19:30 h. y Sábado 6 de 10:00 a 14:00 h.

Lugar:
Fundación EDE, Bilbao



Información: Teléfono en el 944 009 999 ( María Carrascal)
ó por email: formacionabierta@fundacionede.org
Andrés Martín.
Licenciado en Ciencias, Master en Administración de Empresas y Profesor 

en Reducción de Estrés (MBSR), por el Centro Médico de la Universidad de 
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información consultar www.andresmartin.org
