TALLER:

Técnicas de relajacién, control
de estrés y meditacion

Aprenderemos técnicas sencillas y
eficaces para:

v Controlar nuestras situaciones de
estrés laboral, familiar, etc.

v' Favorecer un suefio mas profundo, de
mayor calidad y un aumento de la
vitalidad.

v' Sacar el maximo partido a nuestra
capacidad de concentracion.

v' Relajarnos en el momento en que lo
decidamos.

v' Tener el control de nuestro
pensamiento en lugar de ser
controlados por él.

No se requiere una formacion previa
para asistir a este taller.




La psicologia clinica estd ampliando sus
horizontes e incorporando técnicas
milenarias (como la meditacion y las
técnicas de relajacién) que han pasado
por el filtro de la contrastacion cientifica,
para favorecer el bienestar de Ia
persona.

Las sesiones de relajacion tendran lugar
un dia a la semana, durante una hora,
en horario de tarde-noche y en grupos
de maximo 7 personas, para favorecer el
aprendizaje de las técnicas.
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