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ciente de los habitos, patrones de pensamientos, emociones y comportam
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. » Aprenderas a gestionar tus pensamientos, emociones y preocupaciones

Mejoraras las relaciones interpersonales ya sean familiares, de trabajo o de amigos

A reducir tu estrés desarrollando una mente en calmay tranquila, mejorando el descanso y
la calidad de vida

» Fortalecer tu inteligencia emocional y dejar de dispersarte y procrastinar, logrando tu futuro
deseado a partir de establecer objetivos, superar obstaculos y mejorar tus resultados.
Desarrollando un estilo de vida mas consciente, sano y satisfactorio
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» Interés en analizarse de adentro hacia afuera con el fin de reconocer cuales son las causas que
impiden encontrar el equilibrio personal en nuestras vidas cotidianas

> Curiosidad y disposicidn a practicar en tu vida diaria, de manera que puedas experimentar los
cambios que produce Mindfulness

» Disciplina para realizar las practicas

Tener la disposicion y las ganas de aprender sin prejuicios
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 “Aprende una nueva fc de viviry
una manera mejor de hacer las cosas”
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