           El CAMINO DE LA QUIETUD Y LA PRESENCIA

TAI-CHI - CHI-KUNG – MEDITACIÓN
TALLER INTENSIVO

(está abierto a la gente de todos los niveles)

DOMINGO 12 DE DICIEMBRE
 en esplendido lugar en naturaleza PARQUE NATURAL DEL MONTNEGRE I EL CORREDOR

Olzillelles (Sant Celoni) 

Horario: 10.00 -19.00 (con una pausa para comer)

 “Para mantenerse presente en la vida cotidiana resulta útil 

estar profundamente arraigado en uno mismo, 

porque en otro caso la mente, 

que tiene una enorme inercia te arrastra 

como la crecida de un rio. 

Estar arraigado a ti mismo significa habitar en tu cuerpo plenamente. 

La conciencia corporal te mantiene presente. 

Te ancla en AHORA”

Eckhart Tolle, “El poder de Ahora”

Utilizando las herramientas de estas antiguas prácticas chinas nos ayuda a sentir nuestro cuerpo, conectando y enraizándose en el momento presente, lo que nos conducirá 

a la quietud mental y la paz interior.

 El contacto con la naturaleza nos crea más apertura y facilita este proceso de aquietar la mente y  conectar más profunda con uno mismo desde la PRESENCIA.
*

Os evito celebrar el tránsito entre la luz del verano y la introspección del invierno.

Entramos en el ciclo de quietud interior.
Que trabajamos en el taller:

· Aspectos básicos de la práctica de tai-chi y chi-kung como Relajación, Respiración, el flujo de Chi (energía vital), estructura corporal, enraizamiento.

· Conocer a uno mismo a través del movimiento: trabajo con movimientos de la forma de tai-chi, trabajo en parejas para desarrollar la sensibilidad y saber escuchar al otro y a uno mismo,

tui-shou ( empuje de manos).
· Posturas estáticas. Estar enraizado como un árbol (cultivando la presencia y quietud);

· Preparándonos para invierno: como armonizarnos con las energías del invierno, practicas básicas de chi-kung, trabajo y cuidado de riñones.
· En el bosque, con las energías de los arboles.

· Meditación. 

La práctica se realiza en un espacio abierto en el terreno de la casa rural  “Can CASETA” situada en el parque natural del Montnegre i el Corredor con las vistas al Montseny incluso des de la sala. Las prácticas se realizarán fuera y dentro de la casa, en la sala.
Durante la jornada del taller haremos una pequeña excursión al bosque en silencio.
*Cada uno traerá algo de comida para compartir. Así celebraremos también la Navidad.
Precio: 52 euros  (para confirmar la plaza es preciso pagar 20euros como reserva).

Hacer ingreso a la cuenta de LA CAIXA 2100- 0900- 98 -0190133650  ( poner su nombre+taller 12-12)
Confirmar la asistencia hasta 9 del diciembre. Plazas limitadas al máximo de 15 personas!
El taller está abierto para la gente de todos los niveles

tanto a los que ya están familiarizados con la práctica  como a los que nunca han practicado y quieren conocerla o tienen la necesitad de conectar con uno mismo.

Contacto: Oksana Honcharenko

Tel: 93 674 03 46  - Móvil: 677.670.117

e-mail: oxsanag@hotmail.com 

