. 1,2,y3de-Marzo
CITES, Universidad de la Mistica (Avila)

"DESCANSANDO EN EL

PRESENTE"
Retiro en Silencio

de Mindfulness y compasion
Guiado por Rosa Gonzalez y Cilia Sanchez

Informacioén y reservas:

: www.atencionate.es
m U’m— atenciénate

mindfulness info@emoveris.es




Te invitamos a participar en el proximo retiro "Descansando
en el Presente", los dias 1, 2 y 3 de marzo, en el que nos
vamos a recoger en el silencio y la practica de Mindfulness.
Es una oportunidad para desarrollar la atencion plena en la
mente y en el cuerpo, a través de la propia indagacion,
personal, acercandote a la serenidad que existe en ti de
manera natural.

A lo largo del fin de semana, iremos guiando practicas
esenciales de Mindfulness y Compasion, manteniendo el
silencio externo para poder acceder a tu silencio interior.
Con menos estimulos, quizas podamos ver con mayor
claridad.

La experiencia te acompanara a descansar en cada
momento para descubrir tus recursos de calma y bienestar.

“Un pajaro posado en un arbol nunca tiene miedo
a que la rama se rompa,
porque su confianza no esta en la rama,
sino en sus propias alas”




INSTRUCTORAS

Cilia Sanchez Fernandez
Psicéloga. Experta en Mindfulness.
Profesora Acreditada del Programa de
Reduccion de Estrés MBSR.

Con mas de 25 anos de experiencia
liderando proyectos de formacion para el
desarrollo de habilidades para el éxito
profesional y el bienestar personal.
Desde el ano 2015 realizo Intervenciones
Basadas en Mindfulness en las cuales creo
espacios de aprendizaje para acompanar a
personas en su transformacion positiva.
Mi motivacion principal es compartir recursos
para la mejora de la salud fisica y emocional
favoreciendo el autocuidado.

Rosa Gonzalez Munoz
Coach y Experta en Mindfulness, Profesora
Acreditada del Programa de Reduccién de
Estrés MBSR.

Con una experiencia de mas de 15 anos como
directiva, lidiando con mi propio estrés y con
el de mis equipos descubri que con
Mindfulness podia compaginar un
desempeno excelente y saludable. Por ello
me decidi a desarrollar esta “segunda vida
profesional”, para acompanar a otras
personas a llevar todos los beneficios de
Mindfulness a su vida personal y profesional.




Viernes 1

“Aterrizando en tu Silencio Interior”
18:00-19:00. Llegada y registro
19:00-21:00. Bienvenida. Guias del
retiro. Dudas y preguntas
21:00-22:00. Cena

22:00-22:30. Practica en silencio

Sabado 2

“Viviendo en la Percepcion”
08:15-09:00. Movimiento
09:00-10:30. Desayuno

10:00-14:00. Practicay momentos de
conexion

14:00-16:00. Comida y descanso
16:00-20:00. Practica y momentos de
conexion

20:00-21:00. Tiempo libre
21:00-22:00. Cena

22:00-22:30. Practica en silencio

Domingo 3

“Momento presente, momento
precioso”

08:15-09:00. Movimiento
09:00-10:30. Desayuno

10:30-12:30. Practica y momentos de
conexion

12:30-13:00. Descanso

13:00-14:00. Clausura y fin de retiro
14:00-15:00. Comida



Lugar de realizacion

CITeS, Universidad de la Mistica
C/ Arroyo Vacas, 3. 05003 Avila
https://www.mistica.es

Recuerda asistir con ropa comoda y traer tu propio material de practica
(esterillay cojin de yoga y manta ligera)

Alimentacion

La dieta es ovo-lacteo vegetariana. Si tienes algun tipo de necesidad
dietética especial, alergia o intolerancia alimentaria, nos lo indicas, por
favor, en la ficha de inscripcion.

Precio
La reserva incluye el precio total del retiro (alojamiento y
pension completa).

e Reducido hasta el 31 de enero: 350€

e A partir del 1 de febrero: 395€

Puedes solicitar informacion y reservar tu plaza en:
www.atencionate.es e info@emoveris.es

Politica de Cancelacion

Solo se aceptaran cancelaciones comunicadas por correo electronico a
ciliamindfulness@gmail.com hasta 1 MES ANTES DEL INICIO del retiro. En este caso,
se procedera a retener 50 EUROS del importe abonado por la reserva, en concepto
de gastos de gestion, procediéndose a la devolucion del importe restante abonado
previo descuento de esos 50 EUROS.

Nos reservamos el derecho de cancelacion de este retiro hasta 15 DIAS ANTES DE SU
INICIO. En ese caso, se devolvera el dinero total y en ningun caso se reembolsaran
otros gastos incurrido por el participante.
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