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Qué es Mindfulness

Meditacion y control mental
Meditacion tradicional actualizada
Tradiciones orientales, tradiciones occidentales,

neurociencia, psicologia,
crecimiento personal



Importancia de la l¢écnica

Pasos sencillos, organicos y comprensibles
Procesos innatos

Facil de aprender y de practicar



Beneficios de la prdctica

Mayor bienestar
Mayor capacidad de concentracion
Mayor claridad mental
Mejor autoestima
Mejor planificacion y proyeccion
Mejor comprension y entendimiento

Mejora de las relaciones



Aplicaciones de la (écnica

Bienestar personal

Autoconocimiento



Aplicaciones de la {écnica

Planificacion
Proyeccion

Estrategia



Aplicaciones de la lécnica

Grupos
Equipos
Productividad



Sesiones y cursos de Mindfulness

Individual y en grupos
Fundamentos del mindfulness: técnica y actitud
Meditaciones (auto)guiadas
Meditaciones corporales

Otras aplicaciones del mindfulness: proyectos, equipos,
actos simbdlicos, eventos, ceremonias.
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