
R E T I R O  E N T R E
B O S Q U E S

30, 31 (OCTUBRE), 1 Y 2 (NOVIEMBRE) 

Una experiencia cuidadosamente
diseñada para que durante estos
cuatro días solo tengas que ocuparte
de parar, respirar y dejarte sostener
por el entorno, la práctica y el ritmo
del retiro.

• Alojamiento durante tres noches
• Pensión completa
• Alimentación vegetariana saludable
• Todas las prácticas de meditación,
mindfulness y yoga
• Talleres de autoconocimiento y
reflexión guiada
• Rutas conscientes en la naturaleza
• Materiales para las prácticas de
Meditación, Vision Board y demás
talleres
• Acompañamiento profesional
durante todo el retiro

Q U É  I N C LU Y E

Serranía de Cuenca

C u a t ro  d í a s  p a ra  b a j a r  e l  r i t m o ,  re s p i ra r  p ro f u n d o  y  vo l ve r  a  t i .
Un  re t i ro  d e  m i n d f u l n e s s ,  n a t u ra l e z a  y  a u to c o n o c i m i e nto  p a ra

s o l ta r  e l  r u i d o ,  d e s c a n s a r  e l  s i s te m a  n e r v i o s o  y  re c o n e c ta r  c o n
l o  q u e  d e  ve rd a d  q u i e re s  s o s te n e r  e n  e s ta  n u e va  e ta p a .

@ o m . w e l l n e s s . e s t u d i o



La naturaleza tiene una capacidad única para devolvernos al presente. El retiro se
desarrolla en plena Serranía de Cuenca, en la zona de Las Majadas, un entorno
aislado y de gran belleza natural que invita a bajar el ritmo y respirar con más
calma.

Desde aquí podremos recorrer algunos de los lugares más especiales del parque
natural, como Los Callejones de Las Majadas, Los Lagunillos, la Cueva del
Murciélago o la Cascada del Fraile.

Un paisaje de bosques, silencio y aire limpio que favorece la introspección y el
contacto con la naturaleza. Además, la zona está reconocida como Punto Starlight,
con uno de los cielos nocturnos más limpios y espectaculares de España. 

E L  A LO JA M I E N TO

Nos alojaremos en el Albergue de Tejadillos, un espacio acogedor en plena
naturaleza, construido principalmente en madera y perfectamente integrado en el
entorno.

El lugar cuenta con una preciosa sala de prácticas de madera, cálida y luminosa,
donde realizaremos las meditaciones y talleres. Además, dispone de espacios
tranquilos para leer, pasear, descansar o  simplemente tomar el sol, permitiendo
disfrutar del ritmo pausado del retiro  y de la calma del paisaje. 

E L  E N TO R N O



Durante el retiro  disfrutaremos de una
alimentación vegetariana saludable,
sencilla y equilibrada, pensada para
acompañar el proceso de descanso,
claridad mental y bienestar durante
los días de práctica.

Las comidas se compartirán en un
ambiente tranquilo, favoreciendo
momentos de pausa y presencia
alrededor de la mesa. También
tenemos en cuenta posibles
intolerancias o necesidades
alimentarias, que podrán indicarse
previamente para adaptar los menús.

Algunos ejemplos de platos que
podremos disfrutar:

• Cremas de verduras de temporada
• Arroces o quinoa con verduras
• Legumbres guisadas de forma suave
• Verduras asadas al horno
• Tortil las o  elaboraciones con huevo

 

A L I M E N TAC I Ó N

N U E S T R A  S A L A

Las prácticas de meditación y los talleres se realizarán en una amplia y preciosa sala
de madera, un espacio cálido y luminoso que invita naturalmente al silencio, la
presencia y la calma.

La sala está preparada con todo el material necesario  para la práctica de meditación
—cojines, zafus y zabutones— para que cada persona pueda encontrar una postura
cómoda y estable durante las sesiones.

Un lugar cuidado y acogedor, pensado para favorecer la concentración, la
introspección y el trabajo interior durante los días del retiro.



P L A N N I N G

VIERNES 30.10

19. Llegada & Check-in  
20. Sesión de Bienvenida & Primera práctica de conexión
21. Cena vegetariana
22. Yoga Nidra & cierre del día con aceites esenciales

  S Á B A D O  3 1 . 1 0

8 . Q i  G o n g  &  Yo g a  a l  a i re  l i b re
9 . D e s a y u n o

1 0 . 3 0   R u ta  c o n s c i e nte  p o r  l a  n a t u ra l e z a  +  M i n d f u l n e s s
1 3 . 3 0  A l m u e r z o  ve g e ta r i a n o

  T i e m p o  l i b re  p a ra  d e s c a n s o ,  i nte g ra c i ó n  o  p a s e o  t ra n q u i l o

1 7 . 3 0  S e s i ó n  d e  Yo g a  t ra d i c i o n a l  
1 9 . Ta l l e r  d e  i nt ro s p e c c i ó n :  R i t u a l  d e  s o l ta r
2 0 . 3 0  C e n a  ve g e ta r i a n a
2 2 . Yo g a  N i d ra  &  c i e r re  d e l  d í a  c o n  a c e i te s  e s e n c i a l e s

  LU N E S  2 . 1 1

8 . Q i  G o n g  &  Yo g a  a l  a i re  l i b re
9 . D e s a y u n o

1 0 . 3 0  R u ta  c o n s c i e nte  p o r  l a  n a t u ra l e z a  +
M i n d f u l n e s s

1 2 . 3 0  C o m p a t i r  &  c i e r re   
1 3 . 3 0  A l m u e r z o  ve g e ta r i a n o

  D O M I N G O  1 . 1 1

8 . Q i  G o n g  &  Yo g a  a l  a i re  l i b re
9 . D e s a y u n o

1 0 . 3 0   R u ta  c o n s c i e nte  p o r  l a  n a t u ra l e z a  +  M i n d f u l n e s s
1 3 . 3 0  A l m u e r z o  ve g e ta r i a n o

  T i e m p o  l i b re  p a ra  d e s c a n s o ,  i nte g ra c i ó n  o  p a s e o  t ra n q u i l o

1 7 . 3 0  M a s te rc l a s s  d e  p ra n a ya m a s  
1 9 . Ta l l e r  d e  i nt ro s p e c c i ó n :  C a r ta  a l  i nv i e r n o  
2 0 . 3 0  C e n a  ve g e ta r i a n a
2 2 . Yo g a  N i d ra  &  c i e r re  d e l  d í a  c o n  a c e i te s  e s e n c i a l e s



¿Q U É  H A R E M O S  E N  YO G A?

La s  s e s i o n e s  d e  yo g a  e s ta rá n  i n s p i ra d a s  e n  e l  yo g a  c l á s i c o ,  u n a  p rá c t i c a
s e n c i l l a  y  c o n s c i e nte  q u e  b u s c a  p re p a ra r  e l  c u e r p o  y  l a  m e nte  p a ra  l a
m e d i ta c i ó n .

Tra b a j a re m o s  c o n  m ov i m i e nto s  s u a ve s ,  e s t i ra m i e nto s  y  p o s t u ra s  a c c e s i b l e s ,
a c o m p a ñ a d o s  d e  p ra n a ya m a s  ( té c n i c a s  d e  re s p i ra c i ó n)  q u e  a y u d a n  a  re g u l a r
e l  s i s te m a  n e r v i o s o ,  a q u i e ta r  l a  m e nte  y  a u m e nta r  l a  s e n s a c i ó n  d e  p re s e n c i a .

La s  p rá c t i c a s  s e  re a l i z a rá n  d e s d e  u n a  a c t i t u d  d e  a te n c i ó n  p l e n a ,  i nte g ra n d o
l o s  p r i n c i p i o s  d e l  m i n d f u l n e s s  p a ra  c u l t i va r  u n a  re l a c i ó n  m á s  c o n s c i e nte  c o n  e l
c u e r p o ,  l a  re s p i ra c i ó n  y  l a s  s e n s a c i o n e s .

N o  s e  t ra ta  d e  re n d i m i e nto  n i  d e  ex i g e n c i a ,  s i n o  d e  c re a r  u n  e s p a c i o  d o n d e  e l
c u e r p o  p u e d a  s o l ta r s e ,  re s p i ra r  y  e n c o nt ra r  u n  r i t m o  m á s  n a t u ra l ,
fa vo re c i e n d o  a s í  u n a  m a yo r  c a l m a  i nte r i o r  y  p ro f u n d i d a d  e n  l a s  p rá c t i c a s  d e
m e d i ta c i ó n .

¿C Ó M O  S O N  L A S  R U TA S ?

D u ra nte  e l  re t i ro  re a l i z a re m o s
p a s e o s  c o n s c i e nte s  p o r  l a
n a t u ra l e z a ,  c u i d a d o s a m e nte
p re p a ra d o s  p a ra  e l  g r u p o  y
g u i a d o s  p o r  u n  g u í a  l o c a l
t i t u l a d o  ( T D 2 )  q u e  c o n o c e  m u y
b i e n  e l  e nto r n o  d e  l a  S e r ra n í a
d e  C u e n c a .

S o n  r u ta s  a s e q u i b l e s  y
t ra n q u i l a s ,  p e n s a d a s  p a ra
c a m i n a r  c o n  c a l m a  y  d i s f r u ta r
d e l  p a i s a j e  s i n  p r i s a .  

Re c o r re re m o s  b o s q u e s ,  z o n a s
c o n  a g u a  y  r i n c o n e s  d e  g ra n
b e l l e z a  n a t u ra l ,  d e s c u b r i e n d o
l u g a re s  e s p e c i a l e s  d o n d e
p o d re m o s  d e te n e r n o s ,  re s p i ra r
y  re a l i z a r  p e q u e ñ a s  p rá c t i c a s
d e  m e d i ta c i ó n  o  a te n c i ó n
p l e n a .

M á s  q u e  r u ta s  d e p o r t i va s ,  s e
t ra ta  d e  ex p e r i e n c i a s  d e
c o nta c to  c o n  l a  n a t u ra l e z a ,
d o n d e  e l  p a i s a j e ,  e l  s i l e n c i o  y
e l  r i t m o  p a u s a d o  d e l  c a m i n a r
fo r m a n  p a r te  d e l  p ro p i o
p ro c e s o  d e l  re t i ro .



  M I N D F U L N E S S  Y  M E D I TAC I Ó N

A  l o  l a rg o  d e l  re t i ro  re a l i z a re m o s  p rá c t i c a s  d e  m i n d f u l n e s s  y  m e d i ta c i ó n
g u i a d a  q u e  n o s  a y u d a rá n  a  d e s a r ro l l a r  u n a  m a yo r  p re s e n c i a ,  c l a r i d a d  m e nta l  y
re g u l a c i ó n  e m o c i o n a l .

Tra b a j a re m o s  c o n  l a  a te n c i ó n  a  l a  re s p i ra c i ó n ,  a l  c u e r p o  y  a  l a s  s e n s a c i o n e s ,
c u l t i va n d o  u n a  fo r m a  m á s  c o n s c i e nte  y  a m a b l e  d e  re l a c i o n a r n o s  c o n  n u e s t ro s
p e n s a m i e nto s  y  e s ta d o s  i nte r n o s .

La  i nte n c i ó n  e s  c re a r  u n  e s p a c i o  d o n d e  p o d e r  p a ra r,  o b s e r va r  y  c o m p re n d e r
c o n  m á s  p ro f u n d i d a d  l o  q u e  e s tá  o c u r r i e n d o  e n  n u e s t ra  v i d a .

R I T U A L  D E  S O L T A R :

E l  o t o ñ o  n o s  e n s e ñ a  q u e  n o  t o d o
e s t á  h e c h o  p a r a  q u e d a r s e .  I g u a l
q u e  l o s  á r b o l e s  d e j a n  c a e r  s u s
h o j a s  p a r a  c o n s e r v a r  e n e r g í a  y
p r e p a r a r s e  p a r a  u n a  n u e v a  e t a p a ,
n o s o t r o s  t a m b i é n  n e c e s i t a m o s
a p r e n d e r  a  s o l t a r  a q u e l l o  q u e  p e s a
m á s  d e  l a  c u e n t a .

A  t r a v é s  d e  u n a  p r á c t i c a  g u i a d a  y
u n  p e q u e ñ o  r i t u a l  s i m b ó l i c o ,
i d e n t i f i c a r e m o s  p e n s a m i e n t o s ,
e x i g e n c i a s ,  e m o c i o n e s  o  f o r m a s  d e
v i v i r  q u e  y a  n o  q u e r e m o s  s e g u i r
s o s t e n i e n d o .  U n  e s p a c i o  p a r a
v a c i a r  r u i d o ,  s i m p l i f i c a r  y  h a c e r
s i t i o  i n t e r n o  a  l o  q u e  d e  v e r d a d
i m p o r t a .

  TA L L E R E S  D E  I N T R O S P EC C I Ó N



M A S T E R C L A S S  D E  P R A N A Y A M A S :

L a  c i e n c i a  y  l a  p r á c t i c a  d e  l a  r e s p i r a c i ó n  c o n s c i e n t e

U n a  s e s i ó n  e s p e c i a l  p a r a  c o m p r e n d e r  c ó m o  l a  r e s p i r a c i ó n  i n f l u y e
d i r e c t a m e n t e  s o b r e  e l  s i s t e m a  n e r v i o s o ,  l a  e n e r g í a ,  l a  a t e n c i ó n  y  e l  e s t a d o
e m o c i o n a l .

A p r e n d e r e m o s  d i f e r e n t e s  t é c n i c a s  d e  p r a n a y a m a  p r o c e d e n t e s  d e l  y o g a
t r a d i c i o n a l  y  e x p l o r a r e m o s  c u á n d o  u t i l i z a r  c a d a  u n a  d e  e l l a s  e n  l a  v i d a
c o t i d i a n a  p a r a  f a v o r e c e r  l a  c a l m a ,  l a  c l a r i d a d  m e n t a l ,  l a  v i t a l i d a d  o  e l
d e s c a n s o .

U n a  h e r r a m i e n t a  s e n c i l l a ,  p o d e r o s a  y  a c c e s i b l e  p a r a  a c o m p a ñ a r t e  m u c h o
m á s  a l l á  d e l  r e t i r o .

C A R T A  A L  I N V I E R N O :

A n t e s  d e  t e r m i n a r  e l  r e t i r o ,  d e d i c a r e m o s  u n  e s p a c i o  a  e s c r i b i r  u n a  c a r t a
r e a l  p a r a  e s e  “ y o ”  q u e  r e c i b i r á  e l  i n v i e r n o  d e n t r o  d e  u n o s  m e s e s .

U n a  i n v i t a c i ó n  a  p a r a r  y  p r e g u n t a r t e  q u é  n e c e s i t a s  r e c o r d a r  c u a n d o  v u e l v a
e l  r u i d o ,  e l  c a n s a n c i o  o  l a  r u t i n a .  Q u é  q u i e r e s  s e g u i r  c u i d a n d o ,  q u é  n o
q u i e r e s  v o l v e r  a  o l v i d a r  y  c ó m o  d e s e a s  a c o m p a ñ a r t e  e n  e s t a  n u e v a  e t a p a .

C a d a  p e r s o n a  e s c r i b i r á  s u  c a r t a  a  m a n o ,  l a  g u a r d a r á  e n  u n  s o b r e  y  n o s  l a
e n t r e g a r á  p a r a  q u e  p o d a m o s  h a c é r s e l a  l l e g a r  m á s  a d e l a n t e ,  c u a n d o  e l
i n v i e r n o  y a  h a y a  c o m e n z a d o  y  n e c e s i t e  v o l v e r  a  e n c o n t r a r s e  c o n  t o d o  l o
v i v i d o  d u r a n t e  e s t o s  d í a s .



R E S E R VA  T U  P L A Z A

N u e vo s  a l u m n o s :  4 4 0  €
A nt i g u o s  a l u m n o s :  3 8 0  €

* To d o  i n c l u í d o ,  p re c i o  p o r
p e r s o n a

P a ra  re s e r va r  t u  p l a z a  s e
re q u i e re  l o  h a g a s  p o r  l a  p á g i n a
we b  o  p u e d e s  c o nta c tá n d o n o s
e n  e l  6 6 1 6 3 8 0 1 4  

R E T I R O S  O M

     ¿Q U I É N E S  S O M O S ?

M a rg a r i d a  P.  M i ra n d a  -
P ro fe s o ra  d e  Yo g a

C l á s i c o ,  Re s p i ra c i ó n
c o n s c i e nte ,

a u to r re g u l a c i ó n  y
m e d i ta c i ó n

P a u l a  Á .  D í a z  -
Fu n d a d o ra  d e  O M

P s i c ó l o g a  S a n i ta r i a
I nte g ra t i va .

M i n d f u l n e s s ,
N e u ro c i e n c i a  y  E M D R .

M a r i o  F.  Ye p e s  -
E m p re s a r i o

G u í a  d e  N a t u ra l e z a  y
A l i m e nta c i ó n

C o n s c i e nte
Ve g e ta r i a n a .

O M  e s  u n  p roye c to  d e d i c a d o  a l  b i e n e s ta r  y  a l  a u to c o n o c i m i e nto  q u e  i nte g ra
p s i c o l o g í a ,  m i n d f u l n e s s ,  yo g a  y  n a t u ra l e z a .  E n  n u e s t ro s  re t i ro s  u n i m o s
d i fe re nte s  m i ra d a s  c o m p l e m e nta r i a s  p a ra  c re a r  ex p e r i e n c i a s  p ro f u n d a s ,
c u i d a d a s  y  t ra n s fo r m a d o ra s  e n  e nto r n o s  n a t u ra l e s



C A N C E L AC I Ó N  Y  C O N D I C I O N E S

La  o rg a n i z a c i ó n  d e  c a d a  re t i ro  i m p l i c a  u n a  p re p a ra c i ó n  p re v i a  y  l a  re s e r va
d e  p l a z a s  l i m i ta d a s .  P o r  e s te  m o t i vo  s e  a p l i c a  l a  s i g u i e nte  p o l í t i c a  d e
c a n c e l a c i ó n :

•  C a n c e l a c i ó n  c o n  m á s  d e  3 0  d í a s  d e  a nte l a c i ó n :  d e vo l u c i ó n  d e l  5 0  %  d e l
i m p o r te .
•  C a n c e l a c i ó n  e nt re  3 0  y  7  d í a s  a nte s  d e l  re t i ro :  d e vo l u c i ó n  d e l  2 5  %  d e l
i m p o r te .
•  C a n c e l a c i ó n  d u ra nte  l o s  ú l t i m o s  7  d í a s :  n o  h a y  d e vo l u c i ó n .

I N F O R M AC I Ó N  A D I C I O N A L

P a ra  l a s  r u ta s  e n  n a t u ra l e z a
S e  re c o m i e n d a  t ra e r  ro p a  c ó m o d a
p a ra  c a m i n a r  p o r  m o nta ñ a ,  c a l z a d o
a d e c u a d o ,  u n a  p e q u e ñ a  m o c h i l a ,
b o te l l a  d e  a g u a  re u t i l i z a b l e ,  g o r ra ,
c re m a  s o l a r  y  b a ñ a d o r  p a ra  d i s f r u ta r
p l e n a m e nte  d e  l a s  r u ta s  y  l o s
e nto r n o s  n a t u ra l e s  c o n  a g u a .

P a ra  e l  a l o j a m i e nto
Tra e  to a l l a  d e  a s e o  y  c h a n c l a s  t i p o
c a n g re j e ra  p a ra  m a yo r  c o m o d i d a d
d u ra nte  l a  e s ta n c i a .

P a ra  l a s  p rá c t i c a s
E s  re c o m e n d a b l e  t ra e r  e s te r i l l a  d e
yo g a .  E l  m a te r i a l  d e  m e d i ta c i ó n
e s ta rá  d i s p o n i b l e  e n  l a  s a l a ,  p o r  l o
q u e  n o  e s  n e c e s a r i o  t ra e r  c o j i n e s  u
o t ro s  s o p o r te s .

•  N o  e s  n e c e s a r i o  te n e r  ex p e r i e n c i a
p re v i a  e n  m e d i ta c i ó n  o  yo g a .

•  P o n d re m o s  e n  c o nta c to  a  q u i e n e s
l o  d e s e e n  p a ra  c o m p a r t i r  c o c h e
s e g ú n  d e s d e  d ó n d e  v i a j e n .

•  Lo s  p e r ro s  s o n  b i e nve n i d o s ,
s i e m p re  q u e  e s té n  a c o s t u m b ra d o s  a
c o nv i v i r  t ra n q u i l a m e nte  c o n  e l  g r u p o .



U N  M O M E N TO  D E  P R O F U N D I Z AC I Ó N

A  f i n a l e s  d e  o c t u b re ,  l a  n a t u ra l e z a  c a m b i a  p o r  c o m p l e to  d e  r i t m o .
Lo s  b o s q u e s  s e  va c í a n ,  l a  l u z  c a e  a nte s  y  e l  c u e r p o  e m p i e z a  a  p e d i r
m á s  c a l m a ,  m á s  s i l e n c i o  y  m e n o s  r u i d o .

E s  t i e m p o  d e  b a j a r  l a  ve l o c i d a d ,  s i m p l i f i c a r  y  vo l ve r  a  l o  e s e n c i a l .
E N T R E  B O S Q U E S  n a c e  c o m o  u n  e s p a c i o  p a ra  d e te n e r te  u n o s  d í a s ,
d e s c a n s a r  e l  s i s te m a  n e r v i o s o  y  re c o n e c ta r  c o nt i g o  d e s d e  u n  l u g a r
m á s  h o n e s to ,  p re s e nte  y  t ra n q u i l o .

Un  re t i ro  p a ra  re s p i ra r  m á s  l e nto ,  h a b i ta r  e l  c u e r p o ,  c a m i n a r  e nt re
n a t u ra l e z a  y  d a r te  e l  t i e m p o  q u e  d u ra nte  e l  re s to  d e l  a ñ o  c a s i
n u n c a  a p a re c e .

N a t u ra l e z a ,  m i n d f u l n e s s ,  s i l e n c i o ,  f u e g o ,  p re s e n c i a  y  d e s c a n s o
p ro f u n d o  a nte s  d e l  i nv i e r n o .

S i  s i e nte s  q u e  e s te  p u e d e  s e r  u n o  d e  e s o s  m o m e nto s ,
s e rá  u n  p l a c e r  a c o m p a ñ a r te .

L A  V E R DA D E R A  T R A N S F O R M AC I Ó N  E M P I E Z A
C UA N D O  D EJA M O S  D E  C O R R E R  Y  VO LV E M O S

A  E S C U C H A R N O S .

EQ U I N O C C I O  D E  OTO Ñ O
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Yo u t u b e :  ht t p s : // w w w.yo u t u b e . c o m / @ o m - we l l n e s s - s t u d i o
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