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INSTRUCTORES

José Ramon Narciandi
Lolo Mantaras

FECHAS Y HORARIO
Desde el viernes a las 16h.
hasta el domingo a las 18 h.

LUGAR
Seguencu - Cangas de Onis

PRECIOS
180€

INSCRIPCIONES

jrnarciandi@iamindfulness.com
lolomantaras@iamindfulness.com

8 plazas max.
Imprescindible entrevista
telefénica previa antes de
formalizar inscripcion

MAS INFO
INSCRIPCIONES

EXPERIENCIA ESTOICA

EN LA MONTANA ASTURIANA
Agosto de Viernes a Domingo

Fin de semana para alejarse un tiempo de las comodidades y
responsabilidades cotidianas. Un espacio en las montanas donde
soltar la prisa, meditar, caminar, hacer ejercicio y reflexionar sobre
aspectos importantes de la vida que suelen aparcarse por las
urgencias del dia a dia.

INFO SOBRE LA EXPERIENCIA

» Se llevara a cabo en las cabafas de pastores que estan a las
puertas de picos de Europa en Seglencu.

o Se llegar3, y volvera, a través de una ruta a pie desde el rio
Dobra (9 km, 750 m desnivel positivo).

* No habra ni restaurante, ni catering, aunque en la cabafa-
cocina se encontraran a disposicidén los alimentos de cada
dia junto con el material y fogones para ser preparados.

* No habra bebidas estimulantes, ni alcohdlicas, ni productos
ultra procesados azucarados, aunque si habra alimentos
sencillos que aportaran vitalidad.

* No habra clases magistrales, ni formaciones, aunque si habra
espacios para compartir en grupo cémo aplicar la sabiduria
de la filosofia estoica para hacer frente a la adversidad.

* No habra ni hotel, ni albergue, ni apartamento, ni casa para
alojarse, aunque si habra una cabana en la que cobijarse.

*« No habra camas, aunque si puedes dormir en tu esterilla y
saco de dormir bajo un techo o las estrellas.

» No se trata de un retiro de silencio, ni de meditacién, aunque
si habrad espacios para el silencio y la meditacién en la
naturaleza.

e No habrd ni agua corriente, ni caliente, aunque si agua
potable de manantial.

e No habra un bafo, ni un aseo, aunque si un wc inodoro
ecolégico seco.

e No habrd electricidad, aunque si habrad una pequena
[dAmpara, velas y linternas para iluminarnos en la noche.

+ Si habra cobertura, aunque no tecnologia para aprovecharla.

* Si se requiere un estado fisico adecuado, aunque nada tan
exigente que no esté al alcance de la mayoria.

» Si confiamos en tus capacidades, aunque para evitar malos
entendidos, habra una entrevista previa.

e Organizado por el Instituto Asturiano de Mindfulness, que
facilita programas de formacioén, retiros y actividades desde
2018 en Asturias.
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