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“La respiracion es el puente que

conecta la vida con la conciencia’.

Thich Nhat Hanh
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Meditacion y otros recursos de relajacion
para principiantes

Descripcion:
Cada vez mas, el estrés cotidiano exige la incorporacion de recursos eficaces para poder sostenerlo en
periodos prolongados de tiempo, especialmente en entornos profesionales de alta exigencia como el de
la procura. El ritmo frenético de las jornadas de trabajo y la necesidad de estar conectados para una
gestién dagil y precisa al mismo tiempo requieren de espacios de descanso para restablecer el equilibrio y
descongestionar la mente y el cuerpo. Con razén, la meditacidn y las técnicas de relajacidon estdn
ganando tantos adeptos en dmbitos muy diversos.

Objetivos:
En este taller vamos a descubrir qué es la meditacion y las claves para incorporaria de un modo
sencillo en el dia a dia, desmontando falsos mitos y experimentando sus efectos en primera

personda. Asimismo, practicaremos dos sencillas técnicas de relajacidn para incorporar a la vida
cotidiana.

Contenido:

e Maniobra de aterrizaje.

e Prdctica de meditacidn bdsica.

e Qué es y qué no es meditar.

e Meditacién "de bolsillo".

e Prdcticas de respiracion relajantes.
e Espacio de preguntas y debate.

Duracion y formato:

1 hora 30 minutos. Modalidad webinar online. g@ \PSICOTOOlS



Facilitador del taller

Ferran Garcia de Palau Garcia-Faria

e Instructor acreditado del programa de reduccidn de estrés con Mindfulness de la
Universidad de Massachussetts.

e Responsable del drea de Mindfulness, crecimiento personal y servicios in-company de
PSICOTOOLS.

e Director de formacién del llustre Colegio de Procuradores de Barcelona.
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