;QUE SON LAS
TECNICAS
HOLISTICAS?

Tienen como objetivo
lograr un estado mental
de salud y bienestar
optimo, al alinear todas
las partes que componen
a la persona: mente,
cuerpo, espiritu vy las
emociones. Estd
fundamentado en la
creencia de que si uno
de estos componentes se
ve afectado, se afectard
el todo.

Es beneficioso para
personas que esten
atravesando por algun
dolor o enfermedad,
estrés y quienes buscan
un mayor balance vy
armonia en sus vidas.
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BENEFICIOS:

Disminucion del estrés

Manejo de la ansiedad

Reducir riesgo de enfermedades
cardiacas

Mejorar la agilidad de la memoria
Reduce los dolores de cabeza
Mejora la concentracion

Mejora la autorregulacion
Promueve un buen nivel de autoestima
Promueve mejores habitos de sueno
Fomenta mayor tranguilidad
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Promueve el Desarrollo de mayor fuerza y
flexibilidad fisica. Esta técnica envuelve el control
de la respiracion, lo cual fomenta una mayor
concentracion en las tareas que se realicen.

Ananda: Reducir el estrés

Anusara: Autodescubrimiento
Nidra: Mejorar la calidad de suefio
Kriya: Ayuda en la concentracion

Yoga Integral: Mejorar fisica y mentalmente

¢:PARA QUE SE UTILIZAN?

Para promover que la persona sea
consciente de las conexiones entre las
emociones, pensamientos, experiencias

fisicas y espiritualidad. El profesional

se encarga de que cada uno de
estos componentes frabajen en
armonia, de este modo la persona
tendrd un mejor funcionamiento y
desempefio diario.

MINDFULNESS

Es el acto de enfocar toda la atencion en el
control de la respiracion, de modo que la
persona se conecte con todo lo que sucede
a su alrededor.

Meditacién centrada en la respiraciéon
Scanner corporal

Meditacién de Amor Benevolente
Meditacién Vipassana
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