habito.

- Reconectar con la autoaceptacion,
acercandonos a las emociones que subyacen
al “hambre emocional” y aprendiendo a
cuidarlas.

comemos y por qué lo hacemos. Desde ahi,
podemos generar el cambio con
amabilidad, compromiso y aceptacion.

Comienzo: lunes 9 de mayo.
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Acciones como masticar una pasa, llenar nuestro DESTACADO EDUCARE
estémago de agua u observar el cuerpo momentos 05/2016
antes de ingerir un alimento hipercalérico adquieren  ;Qué es Atencién Consciente en la Alimentacion
un cariz totalmente distinto al ser observados con (Mindful Eating)?
atencién minuciosa. O, dicho de otro modo, bajo la 7
~ lupa que nos proporciona la practica de Mindfulness, A través de practicas que incluyen meditacion, ) n u n E ‘Tn ‘ n TI E m Po D E n P u nTn RT E 1
| 0 atencién plena. introspeccion, experimentacion con alimentos y |
reflexién en grupo, nos hacemos conscientes de los H CURSO DE 8 SEMANAS MINDFULNESS
Al centrar nuestra atencidn en esos detalles que pensamientos, emociones y motivaciones
normalmente son imperceptibles descubrimos una involucrados en el acto de comer. Se aprende a . -
diversidad de matices que nos llevars, elegir y comer alimentos que son placenteros y > E‘IEI%HC{Z 1\(3/[1&1 (1) i:u}\(/i[:l)y 0 (manana) y
eventualmente, a una vision mas clara acerca de por  nutritivos utilizando todos los sentidos para > PRECIO: 2 5y€ or sesion (consulte
qué comemos y como podemos procurarnos mayor explorar, saborear y disfrutar. Se toma consciencia descuen‘;os) p
bienestar, tanto en el corto como en el largo plazo. del hambre fisica y las sefiales de saciedad para > HORARIO: turnos mafiana y tarde
Todo esto se puede experimentar en el curso que se f:rlfnrirlfr%icf;;r;f acerca de cudndo comenzary » IMPARTE CURSO: Lorena Cabeza.
impartird préximamente en Educare sobre Mindful
Eating (Alimentacién Consciente). En este programa se aprende cémo cultivar la ARTETERAPIA
i o . atencion plena a través de poner atencién de
) E.n €l 5 profundlzara} er? los entl:esu os de nueStI:as manera deliberada al tiempo que se dejan ir los » FECHA: inicio el 12 de Mayo hasta 30
| vivencias con la comida: por qué comemosy cudles . juicios autocriticos. Como resultado de la practica de junio.
j, Son 1(_),5 distintos tipos ‘?‘e hambre (sf, hay varios), Qué e atencion plena, se observan claramente las » PRECIO: 25€/sesion y 40€ (material)
. relacién guarda la comida con l.as emocllones, nuestro respuestas a la comida, promoviendo elecciones > HORARIO: jueves de 10h a 12h.
auto.concepto y nue.stro autocuidado, como p,odemos libres, equilibrio y aceptacién, y transformando la » IMPARTE CURSO: Sierra Santos
gestionar nu.estros impulsos _y' sobre todo, como relacion con la comida y con el cuerpo, al tiempo Maria Medina, Belén Diaz y Mercl,le
podemos dejar de ver la comida como algo a que se mejora el bienestar y la calidad de vida. Pérez (Equipo7 Educare)
“controlar” (un pulso que, a la larga, agota) y pasara  pegde Ja auto-exploracion, el auto conocimiento y
relacionarse con ella como lo que es, nada mas que la compasién se pueden hacer mejores elecciones
comida, es decir, energia para que nuestro cuerpo y liberarse de conductas no saludables, comiendo
funcione y se sienta saludable. Ni mas ni menos. sin culpas.
;Cuales son los objetivos que se persiguen en Cuca Azinovic. Lorena Cabeza VEDIC ART
este curso?
R | encia del hamb » FECHA: proximo taller en Junio.
Recuperar la consienia el TS | prgimo curso de Mindful Eating - BRECIO: 50¢/mcs  25€ (materi)
Hecesitamos. al tier : (Alimentacién Consciente) en > HORARIO: segun preferencia.
’ PO que nos sentimos Educare S.L Y4 > IMPARTE CURSO: Anna Korkus
satisfechos. .
- Reconectar con una eleccion sabia de la « . . .. ” »@ *ﬁfi a KO?’( u&
. Nutriendo tu vida con Atencion Plena
comida que tenga en cuenta tanto el
placer c9m0 la salud, combinando disfrute Esta formaci6n hace hincapié en la . ., 9y . s
y autocuidado. experimentacion en primera persona de Y ademaS una nucva SeCCion de Al’thlllOS mensuales
i R_econectar con ?l placer de. sabore:jlr y las practicas de meditacion de atencion
disfrutar la c“omlda, fgrtalemendo asi plena y ejercicios de plena conciencia Entra en Www.educare.es
nuestro lado “gourmet”. . -
- Reconectar con la sensacién de saciedad. peaclonacesieon la.comlda. En este curso
Siempre podemos elegir detenernos, en M,traba]aremos e d,eshacer el . . ., . .,
lugar de dejarnos llevar por la fuerza del piloto automatico y entender cuando SERVICIOS ...Logopedia, Orientacion educativa, Logofoniatria, Desarrollo Personal,
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