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Cada miércoles de 19:30 a 20:30
Inicio clases: 30 de Septiembre (hasta 16 de Diciembre) wv
Lugar: Pilates Fit Studio (C/de Baix, 46, 2-2)

Esparreguera

Insovippeiones MW‘&L&J’J’

(hasta el 21 de Septiembre)

www.psicoterapiaesparreguera.com PILATES FIT STUDIO Y PSICOTERAPIA
infoepsicoterapiaesparreguera.com ESPARREGUERA
616053436
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INTRODUCCION AL MINDFULNESS

; ,. 2 i\l Bases tedricas de Mindfulness
i . i W Cémo practicar “estar presente”
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BOUTIQUE
Entrenando la curiosidad

SEPT. 30 - OCT. 7, 14

)
Psicoterapia
Esparreguera
MODULO 2:
MIRANDO HACIA FUERA

\ ®
M‘ﬁ Sl lontos
Nam col. 22620 . {
77 » Entrenando nuestros sentidos

Atendiendo lo que nos rodea

d M Num col. 19686
ﬁ@@ Descubriendo la belleza exterior
‘ _ OCT. 21, 28 - NOV. 4,11, 18

MODULO 3:
MIRANDO HACIA DENTRO

Nuestros pensamientos y el “piloto automatico’
Emociones
Habitar nuestro cuerpo
¢Qué hago con lo que me pasa por dentro?
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Mindfulness es la herencia que hemos cogido los
psicélogos de la meditacién budista a través de los
estudios cientificos que han demostrado los
numerosos beneficios de la practica de la
meditacidn. La meditacién es una actividad en la
que se busca conseguir la conexidn con el momento
presente a través de diferentes practicas.
Mindfulness se basa en la aceptacién y la

NOV. 25 - DIC. 2, 9, 16
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Dosier tedrico - practico
Atencién personalizada
Practicas en el exterior

autocompasién, que nos permite mejorar la
relacién que tenemos con nosotros mismos PRECIO:
todo el curso: 210€
70€ al mes

cultivando la amabilidad y dejando de lado

los juicios y la critica interna.



