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Las 4 Disciplinas del Bienestar Duradero

Un Curso AVANZADO de MINDFULNESS

Con el Dr. Andrés Martin Asuero

8 sesiones, en Lunes, de Mayo a Junio de 2026

Para aquellas personas que han realizado el curso MBSR o bien otras formaciones de Mindfulness
y quieren profundizar en la practica con nuevas aplicaciones para la vida cotidiana, en formato
online en directo. Veremos tambien herramientas y estrategias aplicables a las organizaciones,
comunidades y familias.

INSPIRACION: Tomando los descubrimientos de la
Neurociencia, sabemos que hay circuitos neuronales de
naturaleza plastica, que actian como Motores del Bienestar
interno. Con esta base hemos disenado un programa de 4
Disciplinas para el Bienestar, basado en la evidencia cientifica
disponible. Este programa trata de potenciar el valor de la
Presencia, la Conexidn, la Sabiduria y el Propésito, para el
bienestar. Se despliega con nuevas practicas y Meditaciones
guiadas, especificas para estas disciplinas y con una aplicacién
practica a través de 8 herramientas para un bienestar
duradero.

METODOLOGIA: Al igual que el MBSR, es un programa
experimental e interactivo disefado para crear un grupo de
didlogo y aprendizaje colectivo. Las sesiones incluyen
Presentaciones, Didlogo y practicas de Meditacion. El
programa de 8 sesiones, 2 por disciplina, incluye estos temas:

Sé tu mejor version; Estando en la Zona
Mejora la confianza con Mindfulness
Comunicando con Mindfulness inter-personal,
Gestion de conflictos con 5 patrones

Mejora tu auto-narrativa; la auto-compasion.
Perdonarte y Perdonar; dejar atras el pasado
Pensamiento sistémico para entender mejor.
Disena y aprende de tu futuro con Teoria U
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El programa cuenta con un plan de aprendizaje
personalizado, que dara continuidad entre las sesiones. De
esta manera los practicantes realizaran practicas formales e
informales, se facilitaran audios y materiales de apoyo, se
realizaran ejercicios de escritura en un cuaderno de bitacora.

FECHAS

Lunes TARDES de 18:30h a 21:00h
los dias siguientes: Mayo: 11, 18, 25
Junio; 1, 8, 15,22y 29

MATRICULA

El precio de este curso es de 350 €.
Incluye los materiales, meditaciones
guiadas y otros recursos, que se
enviaran en formato digital

INSCRIPCION
cursos@esmindfulness.com

Las plazas son limitadas. La reserva
de plaza precisa un pago de 100 € .

Fechas limite:
-Reserva plaza 1/05/2026

-Inscripcion completa 5/05/2026

Impartido por Instituto esMindfulness,
que ofrece programas de Mindfulness y
MBSR desde 2004 y en version Online
desde 2015.

Facilitara el programa:

ANDRES MARTIN ASUERO: Dr. en
Psicologia. Lic. en Ciencias y MBA.
Instructor de MBSR certificado por la Univ.
de Massachusetts y por la IMTA. Introductor
de MBSR en Espafia desde 2004,
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