o . Zazen és lestat just de l'esperit. Res que buscar,
MEd ItaC|6 Zen res que obtenir, estar, senzillament, aqui i ara.

Estar, simplement assegut, concentrat en
la postura i la respiracid, i no sequir acti-
vament els pensaments. Els pensaments
van i vénen, depurant el contingut super-
flu de I'inconscient, fins que la ment entra
en un estat d'atencié més subtil.

Es el métode de retornar al cos i lament a

la seva condicidé natural
Horaris de zazen

Dimecres matins: 9:30 La meditacié dura aproximadament una hora.
Dijous nit: 2015 Es recomana arribar 5 minuts abans per a comencar puntuals.

Portar roba comoda
Es pot fer una proba gratuita. Preu: 25 € mensuals

Moviment lliure i

Aprenem a induir el moviment involuntari,
basant-nos en la capacitat espontania que té el
nostre organisme de autorregularse, enfront de
bloquejos de tot tipus: fisics, mentals, emocio-
nals; flexibilitzant i sensibilitzant el cos-ment.

Es un exercici dinamic previst per a descarregar la
tensidé, desintoxicar el sistema i per a obtenir
I'equilibri d'un cos sa i natural, anant més enlla de
I'exercici conscient, de l'intel-lecte i connectant
amb la saviesa natural del nostre cos.

Combina técniques de respiracié profunda amb
exercicis de consciéncia corporal i relaxacié dina-
mica.

Horaris de Moviment lliure i bioenergeética
Dimecres matins: 11:00
Dijous tarde: 18’45

La sessié de moviment lliure dura aproximadament
una hora i quart. Es recomana arribar 5 minuts
abans per a comencar puntuals.
Portar roba comoda i fresca

Preu: 30 € mensuals Es pot fer una proba gratuita.
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