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PRESENTACION

Mindfulness es una practica de
meditacion que significa "atencion
plena"”. También es un estilo de vida
basado en no juzgar, aceptar €l
momento presente y sentir curiosidad
por lo que nos rodea. Entre otras cosas,
sirve para contrarrestar el estrés y |la
vida acelerada de hoy. Sus beneficios
estan demostrados cientificamente.



CONTENIDOS

Parte teorica

-Qué esy qué no es mindfulness
-Consecuencias del estrés a nivel fisico y
mental

-Mindfulness y gestion de las emociones
-Reflexidon sobre nuestro estilo de vida

Parte practica

-Practicas formales de meditacion
-Practicas informales de meditacion
-Relajaciones

-Conciencia corporal



OBJETIVOS

MEJORAR LA SALUD

REDUCCION DEL ESTRES Y LA
ANSIEDAD

MEJOR GESTION EMOCIONAL

MAYOR ACEPTACION DE LAS
SITUACIONES

MEJORAR HABITOS DE VIDA



VIE TODOLOGIA DIRIGIDO A

Las clases alternan la parte teorica con Todas aquellas personas que estén

la practica. También se invitara a INnteresadas en conocer |los principios
realizar practicas en casa para poder de Mindfulness y sentir sus

sentir los beneficios de Mindfulness e beneficios, independientemente de si
Integrar sus principios en nuestra vida tienen conocimientos previos en la

cotidiana. materia.



F ORMATO

e Presencial, Semipresencial u Online

e Curso basico: 8 semanas de duracion

e 1 Encuentro semanal de horay media

e Posibilidad de seguimiento tras el curso
basico

e Diferentes lugares y horarios



IVIPART

PABLOBOZZO

Licenciado en Filosofia, Terapeuta Gestalt, Coach
Personal, Facilitador de Mindfulness
www.pablobozzo.com
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