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RETIRO DE

El verdadero amor se compone de
entendimiento, -
el entendimiento se crea con la

meditacion.

—_—————



- Practicar, avanzar y profundizar en diferentes tipos de
OB J ETIVOS Yoga, Pranayama y en la practica de Mindfulness,
Meditacion, Compasion y Calma, de la mano de dos
profesionales contrastados y con una experiencia

dilatada.

- Aprender a desarrollar espacios en el dia a dia que
generen Conexion, Calma y Satisfaccion.

- Conectar con el cuerpo a través del movimiento de una
forma consciente y amable.

- Profundizar en el autocuidado y autoconocimiento y en el como integrarlo en el
dia a dia, a través de las diferentes practicas de Yoga, Meditacion y ensenanzas

- Relacionarse con la comida de una forma consciente y amable, incluyéndola en
nuestra practica meditativa.

- Conectar con la naturaleza, lejos del bullicio y la contaminacion, tanto
atmosférica, acustica y luminica, a través de paseos conscientes y practicas de
conexion.

- Estar con nosotras y nosotros mismos, en compania de personas con intereses
afines o inquietudes similares, donde se respetaran los espacios individuales de
conexion, paz, silencio, tranquilidad.




DIRIGIDO A

« Cualquier persona que desee avanzar en alguno
de los objetivos descritos en el apartado anterior.

« Personas que tienen formacion previa en Yoga,
Mindfulness, Meditacion, Compasioén o cualquier
escuela contemplativa (curso de 8 semanas,
retiros etc) y quieren darle continuidad y una
mayor profundidad a sus practicas diarias.

« También para personas sin experiencia previa
en Yoga Mindfulness o Meditacion y quieran
acercarse a través de un entorno seguro, con
experiencia y capacitado.




METODOLOGIA

Hemos desarrollado un programa residencial

que permite acercarse de una forma amable
y profundizar en nuestro cuerpo, atencion plena, autocuidado y conciencia. Iremos alternando

periodos de ensenanzas, practica de yoga (diferentes estilos), yoga nidra y meditaciones Samatha, Vipassa

y Compasivas, con el silencio como gran maestro que nos acompanara en algunos momentos durante el
retiro.




Este formato presenta numerosas ventajas, como por ejemplo:

1) Salir de nuestro contexto habitual. Esto facilita la desconexion
con nuestro dia a dia habitual y adquirir nuevas perspectivas sobre
nosotros mismos, asi como de los condicionamientos que nos
mantienen atrapados mentalmente.

3) Nuestra metodologia de yoga se conforma de canto de imantras,
posturas, respiracion y ejercicios bioenergéticos que le brindaran al
alumno una sensacion inmediata de relajacion y, a la vez, de energia.
Todos los 6rganos y sistemas del cuerpo se ven beneficiados tanto
fisica como la mentalmente.

2) Mejora la auto-observacion personal. Una experiencia intensiva
de comenzar a vivenciar que "yo no soy lo que me creo que soy
(pensamientos, emociones, impulsos, etc)". Al dejar de estar rodeado
durante unos dias de nuestros vinculos habituales (pareja, hijos,
familia, companeros de trabajo, amigos, vecinos, etc) es mas facil
detectar nuestras voces internas. Por ejemplo, las fantasias y
"peleillas internas” que siguen dentro de mi a pesar de que ya no
estoy con esas personas. Asi como los mecanismos de distorsion que
establecemos con dichas personas (proyecciones, negaciones, etc).

3) Trabajo intensivo pero a la vez calmado y con espacios, desde un
contexto nuevo donde podemos dedicar todo el dia a afinar nuestras
herramientas de autoobservacion (en los grupos formales,
descansos, comidas, contacto con la naturaleza, suenos, etc).

METODOLOGIA

4) Sinergia grupal. El trabajo en grupo y enfocado en el
desarrollo personal, tanto fisico y mental, tiene innumerables
ventajas. Por ejemplo: complicidad, autenticidad, creacion de un
espacio de proteccion, altruismo, universalidad, contagio,
generacion de energia, etc.

5) De cara a crear un marco de intimidad y conciencia en la
practica, es muy importante entrar en la sala en silencio e ir
caminando despacio, de manera consciente, desarrollando un
marco de conexion y conciencia del momento presente

6) Cuidado personal. Se pone especial atencion al desarrollo o
profundizacion de nuevos habitos de cuidado personal:
alimentacion (comida vegetariana), reducir el consumo de
toxicos (alcohol, etc), observacion corporal, caminatas en la
naturaleza, uso de tecnologias, etc.

Se dispone de material suficiente para poder realizar las practicas
de Yoga y Meditacion de forma amable y adaptada a las
caracteristicas personales, cojines, bancos de meditacion, zafus,
sillas....

7) Autenticidad y orientacion personal. La suma de los p
anteriores, facilita el contacto con: nuestra salud intern
verdadero significado de la vida y la naturalidad de compa
con los demas (hijos, familia, amigos, etc).



CONTENIDO
YOGA

En este residencial vamos a profundizar en todos los aspectos del yoga
para alcanzar esa energia vital, calmar la mente y sentirnos mejor.

1) Esta milenaria disciplina es uno de los mejores sistemas de cuidado

integral que existen. En el yoga, cuerpo, mente y espiritu se

fortalecen y serenan con la practica de las asanas, la respiracion y la
meditacion.

2) Trabajaremos los pranayamzas o respiraciones, la respiracién nos
sirve para relajarnos, serenarnos y ver las cosas de otra manera.
Refinamos nuestros sentidos, percibimos mejor lo que nos rodea y
reducimos las peleas o confrontaciones. Al respirar correctamente
eliminamos nuestros sentimientos de enojo, furia, odio etc.

3) Podemos mejorar la autoestima, autoexaminarnos sin criticarnos,
eliminar pensamientos negativos que nos limitan y llenar la mente de
ideas positivas que nos permitan crecer.

4) Vamos a obtener herramientas para mejorar la calidad del sueno.
La melatonina es la hormona encargada de regular los ciclos del
sueno. Por su parte, el neurotransmisor llamado serotonina tiene la
tarea de regular desde el humor hasta el apetito. Ambos se equilibran
cuando hacemos yoga y podemos descansar mejor cada noche.

5) La practica de esta doctrina oriental mejora nuestras capacidades

para razonar, tomar decisiones y pensar. Ademas, aumenta nuestra

capacidad de concentracion debido a la quietud de las posturas y a la
respiracion.

6) Y por supuesto acercar los principios éticos del yoga, estos
principios so6lo se alcanzan a través de una practica constante de yoga.



CONTENIDO
MEDITACION

1) Ponemos el énfasis en la
asimilacion y automatizacion en
el dia a dia de las técnicas
fundamentales de Mindfulness a
traveés de las practicas en:

e Vipassana

e Samatha

o Compasion

* Conciencia del movimiento y
actividades cotidianas

2) Entrenamiento en compasion,
a través del autocuidado vy
conexion inter e intrapersonal.

La compasion, la podemos definir como la
capacidad de conectarnos con el
sufrimiento propio y el de los demas,
acompanada de la motivacion sincera de
aliviarlo y prevenirlo. Esta es una
capacidad instintiva en los seres humanos
cuando el que sufre es alguien cercano. Sin
embargo, las tradiciones contemplativas
sugieren que es posible ampliar nuestro
circulo de cuidado y compasion mas alla
de lo instintivo. Cuando la compasion
surge en nuestro corazon, nuestra mente
se libera del odio, de los juicios negativos y
de la preocupacion obsesiva por uno
mismo, constituyendo una fuente natural
de paz interior y exterior.




En este residencial vamos a profundizar en el
desarrollar la compasion, la empatia y el
amor hacia uno mismo y hacia los demas.

Protundizaremos el modelo del profesor Paul
Gilbert, centrandonos, durante todo el fin de
semana, a traves de las practicas y el descanso,
en activar nuestro sistema de calma.

El cultivo de la compasion facilita la capacidad
de estar presentes en los momentos de
sufrimiento y afrontarlos con valentia. Lo que
aumenta las capacidades de resiliencia frente
a estrés y el burnout.

Estas cualidades facilitan y apoyan una serie
de cambios positivos, incluyendo mayores
niveles de auto-compasion, satisfaccion vital,
felicidad, empatia, compasion hacia los otros
y una disminucion en sintomas depresivos,

estrés y preocupacion (Jazaieri et al., 2012,
2013).

3) Uso de poemas y cuentos que nos
ayudaran en nuestra experiencia de atencion
plena y toma de conciencia.

Poemas y cuentos para el despertar:

En este Residencial usaremos los cuentos, y
poemas, como entrada y salida de Ilas
practicas, disenados en las grandes
tradiciones contemplativas (zen, taoismo,
sufismo, budismo etc)

Son instrumentos empleados y validados
durante siglos. Su uso eficaz es diferente al
que se nos ha ensenado en nuestra cultura
occidental donde buscamos “el sentido” “la
moraleja“, seran utilizados como semillas
para el despertar.



- Aqui hay mas luz -

Alguien vio a Nasrudin buscando algo en el suelo. Después de un rato, el otro hombre pregunto:

— ¢{Qué has perdido Mula? -le pregunto.

, . ; — {Donde se te cayo, exactamente?
— Mi llave -dijo el Mula.

— En mi casa.
— Entonces, ipor qué buscas aqui?

Fue asi que ambos se arrodillaron para buscarla. — Hay mas luz aqui que dentro de mi casa.

Fuente del cuento:

Idries Shah (1984): “las hazanas-del incomparable
Mula Rasrudin™ Ed. Paidos. Barcelona. Pag. 26.
Claudio Naranjo (1994). “Caracter y neurosis”.
Ed. 1a llave. Pag. 36. :




ACERCA DE LOS
PROFESIONALES

A

Mis origenes, estan en el deporte, practicandolo desde

pequena y graduandome en Educacion Fisica. Queriendo ﬂU—M EN”]
entender mas la sinergia entre cuerpoy mente hice
un master en psicomotricidad.

El psicomotricista es la persona o especialista que se ocupa, mediante los recursos
especificos de abordar a la persona desde la mediacion corporal y el movimiento. Su
intervencion va dirigida tanto a sujetos sanos como a quienes padecen cualquier tipo de
trastornos. Las areas de intervencion seran tanto a nivel educativo, reeducativo o
terap€éutico.

En mi tercer ano de carrera siendo alumna adjunta en el departamento de expresion
corporal de la Universidad, apasionada del movimiento corporal me sumergi en una larga
carrera en el Método Pilates con la escuela Akrostudio Stott Pilates en la Universidad
Europea de Madrid. Siendo también experta en embarazo, postparto, gimnasia
abdominal hipopresiva y S.G.A.

Cualificada como profesora por la Yoga Alliance (RYT) en distintos tipos de yoga decidi
dar el salto hace mas de diez anos en el yoga tras diagnosticarme una enfermedad
| | o . .1 . y g g .
AIlc'a GU'I autoinmune, el médico me recomendo hacer yoga y desde entonces no he podido parar
de practicar y estudiar para poder llevar esta practica milenaria al resto de personas.

p y parap p p



«El yoga es transformador. No sélo

cambia nuestra forma de ver las cosas,




Mindfulness Desarrollo Consciente
Juan Bezos

Desde hace mas de veinte anos me
dedico a trabajar con personas,
desde el ambito privado, social e
individual.

No concibo mi dedicaciéon como un
trabajo, lo concibo como una
vocacion personal.

Estar en contribucion hacia Ila
sociedad es algo que le da sentido a
mi vida.

Son muchos los colectivos con los
que he trabajado, menores, familia,
tercera edad, adolescencia, infancia,
enfermedad mental y consulta
privada.

Juan Martin Bezos

“Una vida basada en el compromiso de la mejora de la calidad
de vida de las personas.”

Algunas de mis formaciones y dedicaciones son
las siguientes:

Director de Desarrollo Consciente, empresa
dedicada a la divulgacion de Mindfulness y
Compasion, retiros y terapia individual.
Educador Social. Educador del programa
Piscoeducativo para personas con enfermedad
mental de ASAFES (Alava). Educador familiar,
Coach certificado, Terapeuta, Instructor
MIndfulness acreditado por la Mindfulness
Association para el programa de 8 semanas
MBLC. Miembro de la  Mindfulness
Association. Profesor acreditado por Respira
Vida Breathworks para los programas de 8
semanas MBPM para la salud y MBPM para el
estrés. Profesor acreditado por AEMIND
(Asociacion Espanola de Mindfulness) para el
programa EECC (escuelas conscientes)
Profesor acreditado para el programa MBCT
(Terapia Cognitiva Basada en Mindfulness de la
Universidad de Bangor). Facilitador en Terapia
Transpersonal por la EDT.




ESTRUCTURA
DIARIA

14:00 A 16:00
Comida consciente (silencio)
Descanso

07:00 A 08:30

16:00 A 17:00
Practica/Indagacion

Practica de yoga

09:00 A 10:30

17:00 A 18:00

Desayuno consciente (silencio)
i Ensenanza

10:30 A 12:30

10" Respiracion consciente
Ensenanza
Meditacion/Diada/Compartir

 18:00A19:20
ik Yin yoga

! 19:20 A 20:45

12:30 A 13:00 Actividad libre

Rueda/Area de compartir
21:00

13:00 A 14:00 Cena consciente (silencio)

Actividad libre

Sujeta a modificaciones puntuales



ESPACIO
AZALA

Espacio de creacion y
al, S.L.
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