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Una invitacion a avanzar hacia un mayor equilibrio, felicidad y participacion en tu vida...

En todo el mundo, cientos de miles de personas han aceptado esta invitacion. Ellos han
aprendido a integrar en su vida cotidiana los métodos que se desarrollaron por Jon Kabat-

Zinn en la facultad de medicina de la Universidad de Massachussetts.

Tres décadas de investigacion publicada indica que la mayoria de personas al completar el
curso obtienen:

Habilidad para lidiar con mayor eficacia las situaciones estresantes
Una mayor capacidad para lidiar el dolor fisico y psicolégico

Una mayor capacidad para relajarse

Mayor energia y entusiasmo por la vida

Mayor autoestima
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“Mindfulness” (Conciencia Plena) es una forma de aprendizaje para relacionarse directa 'y
responsablemente con todo lo que esta sucediendo en tu vida.

Muchas personas encuentran hoy momentos de inquietud, estrés y una manera de vivir
mecanicamente. Mediante la practica de “Mindfulness” se restaura dentro de uno mismo
un sentido equilibrado de salud y bienestar. Requiriendo asi una mayor conciencia de
todos los aspectos de su ser; incluyendo el cuerpo, el corazén y la mente.

“Mindfulness Based Stress Reduction” pretende estimular esta capacidad interna e
infundir su vida con la “Conciencia Plena”.

Despertar a lo que ya esta dentro de ti....

Afortunadamente “Mindfulness” ya forma parte de ti. Es un recurso interno y disponible
gue se encuentra esperando a ser lanzado y utilizado en el servicio de aprendizaje,
crecimiento y sanacion.

» Personas patrticipan por razones diversas...

Estrés diario por trabajo, familia o financiera
Dolor crénico y enfermedad

Ansiedad o depresion

Dolores de cabeza

Insomnio, fatiga

Presion arterial alta

Busqueda de un significado de vida mas profundo
Crecimiento y desarrollo personal
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Aprendiendo a vivir la vida conscientemente...
El curso es alegre, desafiante, estimulante y nos reafirmara a la vida.

» Este curso practico incluye:

Instruccion en meditaciones guiadas de “Mindfulness”

Yoga

Dialogo y conversaciones grupales destinadas a aumentar la conciencia
Instruccion individual

Ejercicios entretenidos e interactivos en parejas o pequefios grupos
Charlas inspirativas por el profesor

VVVYVY

FACILITADOR
Manuel Kolker

Director de Conciencia Plena Peru, profesor y
terapeuta de Mindfulness-based stress reduction
(MBSR). Vivio por siete aflos como monje budista

en un monasterio en Holanda.

Se gradud en el 2003 en la primera promocion de

profesores alemanes del MBSR luego de haber

finalizado su carrera de enfermero médico,
trabajando en hospitales, asistencia a domicilio, y practicando con doctores especializados
en oncologia. Actualmente atiende a través de Mindfulness (Conciencia Plena) sesiones
particulares, grupos y empresas en Peru, Alemania y varios otros paises de Latino América,

desde 2014 guia formaciones de mindfulness para profesionales de salud y educacion.

Fechas: 11 de Marzo — 29 de abril de 2020
Horario: Todos los miércoles de 7:00pm a 9:30pm
Duracién: 8 sesiones

Inversioén: S/. 580.00

Lugar: Pasaje Sucre 179 —Miraflores
Incluye descarga gratuita y workbook
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Forma de pago

El pago lo pueden realizar en la cuenta de ahorros en soles No. 194-31124993- 0-85 del
Banco de Crédito del Pert y Cédigo Interbancario: 00219413112499308590 a nombre de
Manuel Kolker con Carnet de extranjeria; 00997962, enviar el voucher a

info@concienciaplenaperu.com para registrar el pago.

Link para ver un video (3.29min) de Conciencia Plena Peru sobre este programa:

http://www.youtube.com/watch?v=T-BSJzcPt-8

INFORMES E INSCRIPCIONES

[: 973 114 755
info@concienciaplenaperu.com

& www.concienciaplenaperu.com

B} www.facebook.com/ConcienciaPlenaPeru
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