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FUNDAMENTOS DE LA MEDITACION
Y EL MINDFULNES

B R

5Qué es mindfulness?
3Qué es la meditacion?
;Qué es la resiliencia?



FUNDAMENTOS DE LA MEDITACION Y

EL MINDFULNESS i

Mindfulness es vivir lo que estd sucediendo en el momento que estd sucediendo sin juzgar y conscientemente; observando
qué pasa por nuestra mente, pero dejando fluir a la misma, para no quedarnos enganchados en el pasado que ya

pasd nien un futuro que todavia estar por llegar. Atencion, atencion y atencion”. Covadonga Calderdn.

Meditacion no es igual a relajacion, no es una practica religiosa, tampoco una especie de hipnosis, no es dejar la mente en
blanco pues la mente estd disefiada para pensarigual que los pulmones estdan para respirar, tampoco es fantasear,
ni buscar un trance; la prdctica de meditacion tiene al menos 5.000 afios de antigiiedad su origen estd en el
hinduismo y en el budismo y nosotros indagaremos en esta prdctica desde un punto de vista completamente laico

Yy por supuesto de manos de la ciencia que si bien no tiene todas las respuestas si tiene las mds verosimiles y en

numerables ocasiones ha demostrado los beneficios de la meditacion.



FUNDAMENTOS DE LA MEDITACION Y

EL MINDFULNESS i

sPero qué es lameditacién? Simplemente centra tu mente en una sola cosa, darse cuenta de los procesos internos instante

ainstante y abiertos al devenir, fundamentalmente es “observar” y “atestiguar” en la presencia consciente.

Resiliencia es la capacidad que tiene una persona o un grupo de recuperarse frente a la adversidad para seguir

proyectando el futuro. En ocasiones, las circunstancias dificiles o los traumas permiten desarrollar recursos que se

encontraban latentes y que el individuo desconocia hasta el momento.

Podemos ver las experiencias negativas como momentos terribles en nuestra vida, o podemos verlas como una fase de
crecimiento esencial (e inevitable) que nos hace crecer y ser mds conscientes.



BENEFICIOS
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Ampliacion de la capacidad de gestionar el estrés y el mundo emocional.
iven 'a de los beneficios de la practlca meditativa e integracion de sus pilares.

Acceso a estados mas profundos de paz.
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. Mejora la estabilidad e
uda a vivir el momento presente

Ayuda a descansar yrelajar nuestra mente

Mejora la salud en general

Reducdla tendencia a anticiparse i en consecuencia preocuparse.

_ Incrementa las experiencias de sincronicidad.
Reduce la presién sangiinea

Mejorata memoria
Ayuda a tosar mayor consciencia personal

Aumenta la capacidad

empatiay escucha
Facilitay mejora la calidad del suett
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PROGRAMA

Presentacion.

Meditacion.

Emociones: ira, tristeza, alegria y mied




PROGRAMA

PRESENTACION MEDITACION EMOCIONES
Breve explicacion de la Postura, actitud y respiracion. Ira, tristeza, alegriay miedo
jornaday presentacién de (Meditacion sentada o en (dindmicas para trabajar estas
los integrantes con dindmica. movimiento con la danza del emociones a través de teatro

corazén) transpersonal




“El ser humano es una casa de huéspedes.
Cada mafiana un nuevo recién llegado.
Unaalegria, una tristeza, una maldad
Cierta conciencia momentdnea llega
Como un visitante inesperado.
iDales la bienvenida y recibelos a todos!
Incluso si fueran una muchedumbre de lamentos,
Que vacian tu casa con violencia
Atin asi, trata a cada huésped con honor

Puede estar credndote el espacio

bl Condio Bl
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DURACION

MIN 3h EN 1 DIA
MAX 9h EN 3 DIAS

i

GRUPOS

MIN 10 PERSONAS
MAX 24 PERSONAS

%
PRECIO

ANEGOCIAR

O

NECESIDADES

SALA DIAFANA, BIEN
ACONDICIONADA, SILLAS Y
COLCHONETAS O ESTERILLAS.
(Equipo de musica amicargo)



CONTACTO

Covadonga Calderon

Email: lacalderonacovadonga@gmail.com

TIf: 661 61 95 51
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