CURSO DE
INTRODUCCION AL
MINDFULNESS

¢Qué es Mindfulness? ;Cémo empezar a practicar?

¢Cdémo nos puede ayudar el cuerpo? Iniciacién al
Yoga

¢Cdémo interviene la practica en mi dia a dia? ;Cdmo
puedo hacer de mi prdctica un habito?

Diferentes técnicas respiratorias y herramientas para
centrar la atencidn.

La gestion emocional y el reconocimiento de mis
propias emociones.

Ansiedad ¢(Qué es y cdmo me ayuda la prdactica del
mindfulness?

Mindfulness y la compasién.

¢Qué hemos aprendido?

15 de Noviembre RETIRO



