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Caater(ads Ade yoga ¢
Nos reunimos los jueves de 18h a 20:30h para

orofundizar en el yogaq, la meditacion y en la
autoindagacion. En ANAYOGA Algorta.

Meditar es u?p.w_c%es
muy poderoso. Te per
pensamientos, tus sentimien
comprender mejor la

MasterClass estudiaremos co
o gestionar mejor el mundo emoci
O Vvivir con mayor coherencia.

encuentro con lo que eres, un viagje
e beneficia en su comienzo de un buen
MapEaA Yy una guia.

aré en este autoconocimiento.
661907702+ ana@anayoga.es



Sndice Somario
1-¢,Qué es meditar? ¢{Qué es Yoga?
-Actitud del meditador
-‘Aquietar la mente. Ecuanimidad.
‘Presencia corporal.

-Asana, pranayama y meditacion.
-Cohe '

-‘Una vida coh
-El inconsciente
‘El ego
-Los dones y habilidades personales
-El placer

3-Vision de la realidad.
-, Qué es real?
‘Tu vision particular
-Tu visidon heredada familiar
~Visién integral de la vida

661907702 - ana@anayoga.es



Shdice Yomario
4-Técnicas meditativas:
-‘Meditacion de silencio
-‘Meditacion Creadora

‘Meditaciones Corporales:
Asana y Tandava

o-Neurocien

‘Lo emociod
‘El cuerpo
‘El movimiento

6-Beneficios de la meditacion:
‘Transformacién personal
:Salud fisica, emocional y mental.
‘Mejor toma de decisiones.
‘Neurogénesis: formacion de neuronas nuevas.
-Aprendizaje
‘Emociones elevadas

661907702 - ana@anayoga.es



Srdice Semario
/7-Educacion emocional:
-Autoconocimiento emocional

‘Emociones limitantes
‘Las creencias

-‘Sanar tu relacion con la
Vivir con placer
‘Relaciones sanas

?-Buenos habitos para meditar:
‘La practica con continuidad
-Estar contigo
-Salud
-Lugares, ropaq, postura...
4 -ELl ritual

661907702 - ana@anayoga.es



éjdmmmd&wmm:

:Sesion de yoga 1:1om
-Estudio del temario.
‘Compartiremos experiencias y problematicas de
la meditacion.

6
Sinp
Ana Iri practica la meditacion des
iante de los estados profundos
e Yoga por la Escuela Sadhana de Ca
er en Neurociencia de la meditacion.

YogQa terapeuta.
aster en Bandhas y energia.

Mindfulness aplicado a la psicoterapia.

‘Terapeuta Gestalt por el LP.ET.G.
‘Bioenergética por el I.P.ET.G.

tinfo hablamos.
07702 - ana@anayoga.es



