Retiro fin de semana

Mindfulness
De Viernes a Domingo
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ACREDITADOS

Lolo Mantaras
José Ovies

disfrutando de la naturaleza. Dirigido principalmente a aquellas
personas que han realizado un programa de mindfulness o que
tienen experiencia previa de retiros y practican regularmente.

CARACTERISTICAS DEL RETIRO

» El Retiro se inspira en el estilo VIPASSANA combinado con YOGA
y se desarrolla durante 3 dias en silencio.

o El programa alterna meditaciones sentadas y caminando, con
estiramientos y sesiones de yoga guiado. Se propondran diversas
meditaciones, algunas guiadas y otras en silencio.

o El objetivo es practicar la Conciencia Plena (Mindfulness) de
forma sostenida, para “estar mas presente” con aquello que esta
ocurriendo momento a momento, sin las distracciones de la vida
cotidiana, para profundizar en la practica.

» El retiro es en silencio, con una charla orientativa cada dia y con
un tiempo para entrevistas personales con el instructor para
resolver dudas de la practica.

o El alojamiento sera en el Hotel y Casona el Carmen, situado en
Perlora, Candas (Asturias) (www.hoteleselcarmen.com)

» Las comidas serdn sencillas y de tipo vegetariano.

» Las habitaciones podran ser individuales o de uso compartido.

» Organizado por el Instituto Asturiano de Mindfulness, que facilita
programas de formacién en Mindfulness desde 2018 en Asturias.

o Elretiro estara a cargo de:

o LOLO MANTARAS Instructor Mindfulness MBSR Acreditado
(Miembro de la asociacion profesional de instructores
mindfulness MBSR de Espafia).

o JOSE OVIES Instructor Acreditado Mindfulness MBSR,
Certificado por IMTA (International Mindfulness Teachers
Association)

FECHAS Y HORARIO
Desde el viernes a las 17h.
hasta el domingo a las 14 h.

LUGAR Y ALOJAMIENTO
Hotel y Casona el Carmen,
Perlora (Candas), Asturias
www.hoteleselcarmen.com

PRECIOS

Habitacion doble 190€
Habitacion individual 220€
Pension completa.

INSCRIPCIONES
instituto@iamindfulness.com

Las plazas son limitadas.

MAS INFO www.lAMindfulness.com
INSCRIPCIONES instituto@iamindfulness.com - 684624013 / 699132886




