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cOuecesla |
Meditacion?

Es una experiencia espiritual que ocurre
cuando la mente estd clara y en calma.

Esta es una prdctica de auto-observacion, donde se
presta atencidon al momento presente, sin juzgar. En este
estado se regula el cuerpo U la mente hacia una profunda

relajacion.







e La técnica de meditacion

= de nuestra tradicidon basada
en |los 12 pasos de Swami
E——— Vishnudevananda.

== « Cudles son las prdacticas
‘'sattvicas’ (puras) que nos
= preparan para entrar en un
- estado meditativo.

« COmo utilizar la meditacion
para superar emociones y
pensamientos negativos.

=t L -« Estrategias para fomentar
— —— |a concentracion y la aten-
— "W Cion plena.

e Crear efectivamente el
hdbito de meditar en casa.

« COMo la practica de la me-
ditacion construye la con-
fianza y la autoestima.




Este es uno de |O£q-"1,.—'§*ﬂ"§- que hacen parte de las

ensenanzas bdsicas de nuestra tradicion.
En ellos compartimos:

5 Principios

. Asanas
Ejercicio adecuado

 Pranayama
Respiracion adecuada

« Savasana
Relajacion adecuada

« Ayurveda
Alimentacion saludable

e Pensamiento Positivo
y Meditacién

4 Caminos

« Karma Yoga

Yoga de |la accion y del
servicio desinteresado a
la humanidad.

* Raja Yoga
Yoga de la meditacion y
del control de la mente.

 Bhakti Yoga

Yoga que abre el corazén
y desarrolla amor
incondicional.

« JNANa Yoga

Yoga de |la sabiduria a
través del estudio de las
escrituras Sagradas.

Que segun Swami Vishnu Devananda son necesarios
para mantener en buen estado el cuerpo y la mente
para conectarnos con nuestra Alma.



Nuestra Tradicion

En esta serie practicamos las 12 posturas mas
beneficiosas del Yoga que estimulan los 7 Chakras
(Centros Energeéticos principales) del cuerpo.

En nuestro curso recibirds una clase de Hatha Yoga




Programacion

10:00 a.m.

Clase de
Hatha Yoga

4:00 p.m.
-inalizacion
del curso




$ 190.000 COP

Domingo
10:00 a.m. - 4:.00 p.m.
Incluye Clase de Hatha Yoga y Almuerzo

Para tener en cuenta:
NO MANEJAMOS EFECTIVO, NI DATAFONO EN NUESTRA SEDE.

Paga directamente por la pdgina web o consigna
el valor total en nuestra cuenta bancaria.
Ahorros Bancolombia, Atman Yoga - 85081592646

——

para compartir en union y amor



