
Mindfulness
APLICAT



Què és Mindfulness
Meditació i control mental

Meditació tradicional actualitzada

Tradicions orientals, tradicions occidentals,     
             neurociència,  psicologia, 

creixement personal



Importància de la tècnica
Passos senzills, orgànics i comprensibles

Processos innats

Fàcil d’aprendre i de practicar



Beneficis de la pràctica
Més benestar

Més capacitat de concentració

Més claredat mental

Millor autoestima

Millor planificació i projecció

Millor comprensió i enteniment

Millora de les relacions 



Aplicacions de la tècnica

Benestar personal

Autoconeixement



Aplicacions de la tècnica

Planificació

Projecció 

Estratègia



Aplicacions de la tècnica

Grups 

Equips

Productivitat



Sessions i cursos de Mindfulness
Individual i en grups

Fonaments del mindfulness: tècnica i actitud

Meditacions (auto)guiades

Meditacions corporals

Altres aplicacions del mindfulness: projectes, equips,      
actes simbòlics, esdeveniments, cerimònies. 
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