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CONSCIENTE (ARC) 
AUTORELAJACIÓN 



Mejora tu bienestar 

 

Autorelajación Consciente (ARC) es un 

 

 

A diferencia del uso de psicofármacos, las 

 
 

A través de la Autorelajación Consciente 

 

¿Cuándo acudir 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

La preocupación no elimina el dolor del mañana, 

sino que elimina la fuerza del hoy 

 

Corrie ten Boom 

 

 

 

AUTO RELAJACIÓN CONSCIENTE 

¿EN QUÉ CONSISTE? 

 

 



 

 

> Superar retos deportivos. 

 

 

 

 

> Mejorar la autoestima 

 

 

 

 

 

La práctica de Visualización o de 

Imaginación Focalizada permite: 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 La paz viene del interior. 

No la busques fuera 

 

Siddharta Gautama 

 

 

 

AUTORELAJACIÓN CONSCIENTE 

   

 

 

Aplicaciones de la ARC 

   

 

 

 

 

 

 

 
 

     

 

 

 
 

 

 

 

 

 

Beneficios de la ARC 



Estructura 

del entrenamiento en 3 fases 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Cuando estás presente, puedes permitir que 

la mente sea como es sin enredarte en ella 

 

Eckhart Tolle 
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Objetivos generales del curso 

Relajación física 

los ojos abiertos/cerrados, caminando 
y hablando, etc.) y se adquieren recursos 

 

 Relajación mental 

 
y/o planes. 

 Imaginación Focalizada 

 

 

 

> ARC tiene un enfoque fundamentalmente 

práctico, aunque se alternan también 
algunas explicaciones teóricas sobre los 
mecanismos de actuación del estrés y los 
beneficios que la práctica de la relajación 
proporciona, que nos ayudan a entender 
mejor la metodología utilizada. 



Luisa Vela 

 
 

 

 

 

 

 
 

Luisa Vela 

Luisa Vela  

Autora del Método de Reducción de 

Estrés y Bienestar Emocional: 

Autorelajación Consciente. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La tensión es quien crees que deberías ser. 

La relajación es quien eres 

 

Proverbio chino 

 

 

 

AUTORELAJACIÓN CONSCIENTE 

   

 

 

> Psicóloga General Sanitaria (Col. M-42439) 

especializada en estrés y ansiedad 

 

> Experta en relajación y regulación emocional 

> Terapeuta EMDR  

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

> Máster en Programación 
Neurolingüística   

 

Trabajamos tanto con Empresas -a través de 

 
nuestros cursos, talleres y sesiones individuales. 

 

Nuestro objetivo es mejorar la calidad de vida 

 
 

Al finalizar el curso, se entrega una grabación 
 

Los efectos de la práctica son acumulativos; 
 
 

Cada semana transcurrida, 

 

Se desarrolla en 5 sesiones de 2 horas 

 
 

Las prácticas en casa son sencillas y 

 

Este entrenamiento está estructurado de forma 
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Luisa Vela 
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CONTROL DEL ESTRÉS 

Aprende a relajarte 

Reduce el estrés y la ansiedad en 8 semanas 
 

 

  El estrés debería ser una fuerza 

poderosa conductora, no un obstáculo 

 

Bill Phillips 
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