Asociacién Espafiola de Familiares y Afectados

JORNADA SABADO 24 DE NOVIEMBRE 2018

Se extiende la informacion de la celebracion del Taller de Mindfullness que se impartira en:

Lugar: Casa del Mar. C/ Albareda 1, Barcelona.
Fecha: sabado 24 de noviembre de 2018
Horario: 10:00 a 14:00 h

Profesor: Ferran Mestanza
Director del Centro de Mindfulness de Barcelona, profesor acreditado por la
Universidad de Massachusetts para impartir formaciones basadas en el
programa de Reduccion del Estrés Basado en Mindfulness (MBSR).

La préctica del mindfulness consiste en cultivar la capacidad de estar presentes
momento a momento, con el fin de atender y confortar las experiencias dificiles y
vivir con mayor plenitud las experiencias positivas.

Objetivos del taller
En este taller pondremos en practica distintos ejercicios para desarrollar cualidades
positivas para nuestro bienestar en el dia a dia como la serenidad, la amabilidad, la
compasion y el aprecio.

Programa
- Practicar la presencia momento a momento
- Disfrutar de las pequeias experiencias
- Orientarnos hacia el autocuidado
- Prestar atencion a las experiencias positivas
- Cultivar el agradecimiento.

Posteriormente celebraremos una comida para convivir en un ambiente mas relajado.
Reunion de socios: 16:00 a 16:45

Los horarios pueden sufrir alguna alteracion

Para inscripciones e informacion: sindromekabukisecretaria@gmail.com
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AEFA-KABUKI Inscrita en el registro Nacional de Asociaciones con el nimero 613975. El hecho de facilitarnos sus datos personales implica que acepta
que los mismos pasen a formar parte de nuestro fichero con la Unica finalidad de atender al cumplimiento de los fines previstos



