Escuela

foafoosa e CURSO DE MEDITACION

‘ ESPECIALIZACION EN MEDITACION SUDDHA RAYA YOGA

Tomate el tiempo necesario
para mirar dentro de ti mism@

«La humanidad esta empefiada en una Eterna Busqueda de
ese "algo mas" que espera le aportara una felicidad completa
y sin fin. Para aquellos que han buscado en la Meditacion y
se han encontrado a Si Mismos, la busqueda ha terminado:
El es ese Algo Méas»

Paramahansa Yogananda

En el silencio interior recordaras lo que tu alma ya sabe.

“YO SOY”

jAhora! Es el momento de S

Te invitamos a iniciar un viaje de
Autodescubrimiento y Autoconocimiento

Armoniza tu cuerpo, mente y espiritu

Agradece, Confia, Disfruta, Medita y Sé Feliz. Bharat. tscue
La verdadera naturaleza del ser, emerge cuando ponemos fin a toda inquietud. j (\ Oga TOIOSB
Dalai Lama - Anandi
“SIEMBRA HOY LO QUE QUIERAS COSECHAR MANANA” “CUIDA TU BIENESTAR, TU PAZ Y TU FELICIDAD"
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Las técnicas son utiles porque son cientificas. Si no conoces ninguna técnica, tardaras mucho mas.

CURSO DE ESPECIALIZACION EN
MEDITACION SUDDHA RAYA YOGA

¢ Quieres vivir calmadamente activ@,
y activamente calmad@?

En este curso se aprende a relajarse, a dirigir la mente hacia el pensamiento positivo,
a concentrarse, a meditar, y a profundizar en la serenidad y el silencio interior, a traves
de las técnicas respiratorias (pranayama), técnicas de concentracion (dharana) y
técnicas de Meditacién (dhyana)

La Meditacién que ensefiamos en nuestras escuelas proviene de la milenaria tradicion
de los Yoguis de la India. Estas tradiciones han sido transmitidas de Maestro a Disci-
pulo (tradicion Guru-Kala) durante siglos.

Con ello, logramos una buena salud, vitalidad, paz interior y las cualidades necesarias
para vencer los grandes males de nuestro tiempo: estrés, ansiedad, angustia, depre-
sion, tristeza cronica, dolores de espalda, etc.

Estas antiquisimas ensefianzas se han ido adaptando a la vida occidental de hoy en
dia, sin perder la esencia y su sentido mas profundo. Asi, la meditacion Suddha Raya
Yoga se ajusta a toda persona, siendo su practica progresiva y agradable.

La practica regular de la meditacién nos permite:

= Serenary centrar la mente

* Profundizar y asentar en nosotros la paz interior

= Ser felices, viviendo el presente.. aqui y ahora

= Aceptacién y compresion de un@ mism@ y de los demas

= Un despertar progresivo de la conciencia
* Desarrollar una actitud de comprensién y ecuanimidad
= El autoconocimiento. La Autorrealizacién.

= Experimentar una relajacion profunda

SUDDHA RAYA YOGA

Este es un sistema perfecto: todas sus partes estan coordinadas y ordenadas para que
los discipulos alcancen el Proposito de la Creacién, que es el conocimiento de uno
mismo; de la Verdad, de la Vida, del Ser que habita en el corazén de todos los seres. Los
métodos que se utilizan para llegar al Suddha Raya Yoga son:

1. Bhavana (o concepto de Unidad)
2. Karma (o actos que conducen a la meditacion)
3. Dhyana (o meditacion)

Bhavana es el acercamiento intelectual a la Verdad, entender y luego comprender la
Unidad existente en toda la creacion. Para ello es necesario primero orientarse; es decir,
si no sabemos para qué hacemos las cosas, estamos caminando a ciegas. Lo primero
que hay que hacer, por lo tanto, es saber qué objetivo perseguimos.

Karma son las practicas, técnicas, actos o acciones necesarios que te van a permitir
meditar.

Dhyana es meditar, y meditar es la cosa mas facil y dificil que existe. Es lo mas dificil
que el ser humano puede hacer porque meditar es vencerse a si mism@, y para
vencerse a si mism@ hay que vencer a la naturaleza inferior o personalidad (cuerpo
fisico, emocional y mental), y vencer significa dominarla, no aniquilarla, sino dominarla,
dirigirla.

Hay un proverbio chino que dice: «Aquél que vence a diez mil enemigos es un gran
guerrero, el que vence a cien mil es todavia mejor guerrero, el que vence a un millén de
enemigos es el guerrero mas grande del mundo, pero aquél que se vence a si mismo,
... ése, es el mayor de todos ellos».

Mas temario dentro de la formacion: Psicologia del Ser.
Los 8 escalones de Patanjali. Conocimiento de nuestra
mente, emociones y nuestra conciencia de identidad

del Yo Soy.

Iremos paso a paso y poco a poco todo este proceso de la
Meditacién S.R.Y.: la meta a alcanzar, los medios necesarios
para alcanzarla y la meditacion en si misma en sus diferentes
niveles.

Ahora sélo queda llevarlo a nuestra practica diaria.
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“Conectando con el silencio y la paz interior”




	CARA EXTERNA
	CARA INTERNA

