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AUTO RELAJACION
CONSCIENTE (ARC)
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Reduce el estrés Wi laansiedad en 8 semanas P 4
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2 AUT O RELA]ACION CONSCIENTE
_\ MEN Q CONSISTE?

;Cuando acudir
a este entrenamiento?

Crees que e gs,ltres y/o la ansiedad domina tu vida
y afectaa tu salud fisica, mental, y/o emocional.
oy
Tienes dificultades para dormir y/o mantienes
un suefno de baja calidad.

™~

Necesitas aminorar el ritmo frenético
de tu dia a die
>
8 semanas

Ci Quieres c i'ﬁ a presion en el trabajo
ient 0 en otro ambito de tu vida.
a reducir el estrés y i

ombatir la ansieda rporando técnicas Co ns|deras q e enes problemas para
e relajacion -fisicas, m les y emocionales- C y/o sensacion de confusion
de probada efectividad, que te permitiran
aumentar tu bienestar y mejorar tu
- calidad vida de manera natural.

acion de estar desconectado

) if(e%ncia del uso de psicofarmacos, las

tecnicas de relajacion no tienen efectos

secundarios; su poder probada eficacia para |
combati 9san en

ARC) anrendera
elajacion inmedia

- cotidiana sin re r

-

- deotros fa selaql NCi :
Inclu ’és 2] ica viaj
me perando de pie en algun sitio, o en el

ornada de trabajo.

‘ ‘ La preocupacion no elimina el dolor del manana,
sino que elimina la fuerza del hoy , ,

‘ Corrie ten Boom



AUTO RELAJACION CONSCIENTE
BENEFICIOS DE LA AR

Beneficios (}E&L&RC

\\3;! NIVEL FISICO
\ \ > Reduce contracturas musculares.

> Reduce el riesgo de problemas
cardiovasculares.

> Regula la tensién arterial.

> Refuerza el sistema inmunolégico.

> Mejora el sistema digestivo.

> Mejora el funcionamiento cerebral.

> Mejora la calidad del sueno.

A NIVEL MENTALY EMOCIONAL:

>Reduce el estrés y Iian5|edad

> Reduce los pensamientos negat|vos
& =4
> Reduce la irritabilidad.

> Aumenta la claridad mental y la
capacidad de concentracion.

> Aumenta la capacidad creativa y la
capacidad de reflexion.

nta la autoestima
| auto concepto.
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>Mejorar la autoestiffia

8 73 *
> Potenciar la auto® «M
-

> Preparar ment
concl l{as diaria

actividades e
en py blico, |

> Corregir habitos inc 3:,‘

> Superar retos dep tivo

‘&.\\

eI nsa \ﬂ crea

> Resolver conflic

> Desarrollz

‘ ‘ La paz viene del interior.
No la busques fuera , ,

Siddharta Gautama



Comprender |as ‘eausas deI estrés
ydela an&eé‘gd asi como sus
consecuencias sobre la salud.

Tomar consciencia de nuestra
unidad cuerpo-mente-emociones
para lograr vivir en coherencie

1 g U ternan tambpler

diferente:s
OS OJOS aple Nnal
1ablandc "‘@CUrsos

Al

Relajacién mental

re puonﬁﬂsntal ese estado de calma
que hos permitimos simplemente
e ar ene r!sente sin e ganch os en
dial ogos inte no , recuerd o proyeg
/o plane : - F '

Imagmaclon Focallzadat\

Pa iendo delgstado[de Ca‘II
ental alcanz cfo‘

mprendemos I‘@fas' c‘

F Seali zada bn

C/C b
Cuana 0 esz:as @resenté pu U{s permitir qt’é

la mente seai como es sin enredarte eh e]]a , ,

, Eck!’:a_rt Tolle
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AUTO RELA]ACION CONSCIENTE
CONTROL DEL ESTRES

Metodologia del Curso

Este entrenamiento estd estructurado de forma
tal, que el aprendizaje resulte comodo y se
adapte a la vida cotidiana sin necesidad

de hacer grandes cambios, incorporandose
poco a poco como habito.

Las practicas en casa son sencillas y
requieren de una dedicaciéon minima
(menos de 5 minutos 3 veces al dia).

Se desarrolla en 5 sesiones de 2 horas
cada una, las 4 primeras sesiones se realizan
una vez por semana, la ultima sesion

un mes después de la cuarta.

Cada semana transcurrida,
se practica lo aprendido en la sesion
anterior, como base para las siguientes.

Los efectos de la practica son acumulativos;
su practica regular incluye el cuerpo,
la mente y el espiritu.

Al finalizar el curso, se entrega una grabacion
de ejercicios a modo recordatorio.

Control del Estrés.
Ingenieria para las Emociones.

> Nuestro objetivo es mejorar la calidad de vida
de las personas ofreciendo soluciones efectivas
para el manejo y el control del estrés y de la
ansiedad.

>Trabajamos tanto con Empresas -a través de
programas a medida para la gestion del estrés
en entornos laborales-, como con particulares/

profesionales -en abierto-, a través de
nuestros cursos, talleres y sesiones individuales.

Luisa Vela

Autora del Método de Reduccién de
Estrés y Bienestar Emocional: Auto
Relajacion Consciente.

> Experta en Técnicas de Relajacion y Meditacion.

> Experta en Psicoterapia e Hipnosis
Ericksoniana por el Instituto Erickson.

> Master Practitioner en Programacion
Neurolinguistica por IPH.

> Graduada en Método Silva de Control Mental.

> Ingeniera agronoma por la UPM.

> Practicante de técnicas de relajacion
y meditacion desde hace mas de 30 anos.

‘ ‘ La tension es quien crees que deberias ser.

La relajacion es quien eres , ,

Proverbio chino



CONTROL DEL ES

AUTO RELAJACION
CONSCIENTE (ARC)

Aprende a relajarte
Reduce el estrés y la ansiedad en 8 semanas

‘ ‘ El estrés deberia ser una fuerza
poderosa conductora, no un obstaculo , ,

Bill Phillips

' CONTROL DEL ESTRES
Auto Relajacién Consciente
Luisa Vela »

€ +34692596 616
= mfo@controldelestres es
@ www. controldelestres es’

kS
‘-.



