RELAJACION Y REDUCCION DE ESTRES

@ Sesion 1 Sesién 5
QUE ES ATENCION PLENA? INSEGURIDAD, MIEDOS.
BENEFICIOS: CREAR MEDITACION SOLTAR LA
/ SILENCIO Y ARMONIA EN TU CARGA. BENEFICIOS: SOLTAR
“ CUERPO CON LA EXPERIENCIAS NEGATIVAS
RESPIRACION. PASADAS.
e 7
Sesion 2 il
) Sesion 6
ESCANER CORPORAL.
ATENCION PLENA. BONDAD AMOROSA.
BENEFICIOS: OBSERVAR Y COMUNICACION NO wﬁ
RELAJAR TU CUERPO. VIOLENTA. BENEFICIOS:
CURSO DE DESARROLLAR UN
REDU C C| éN DE CORAZON COMPASIVO.
Sesion 3 ESTRES Sesién 7
EXPERIENCIAS AGRADA- CAUSAS Y,GESTI(')N
BLES/DESAGRADABLES DEL ESTRES.
BENEFICIOS: ESCUCHAR BENEFICIOS: PARAR
AL CUERPO. LA RUMIACION
_,, Sesion 4 Sesion 8
~ ~ MENTE BULLICIOSA, MINDFULNESS EN LA VIDA
- - MENTE SILENCIOSA. COTIDIANA. BENEFICIOS: AV @ S
BENEEICIOS: CONECTAR DISENAR TU PRACTICA DE " “

MEDITACION PARA

CON TU PARTE INTERNA, e A

TU YO SUPERIOR.



