Curso de
Meditacion

PRESENCIAL Y ONLINE
2 MESES

Patricia Yoga Project




Curso Presencial
(opcion de unirse
online) de
Meditacion

Duracion: Lunes
18:15-19:15h.

Lugar: Calle Real
10, S.S.Reyes,

Facilitado por Patricia Lorenzo (Patricia
Yoga Project)

Extras: Material complementario en PDF
con ejercicios y claves practicas.
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Una experiencia transformadora
para reconectar con tu calma
interior

Este curso no es solo para aprender a meditar.
Es una oportunidad real de reducir el estrés,
reconectar contigo y llevarte herramientas
para toda la vida, incluso si nunca has
meditado antes o eres profesory quieres
trasladarlo a tus alumnos.

A través de meditaciones guiadas, respiracion
consciente y sonoterapia activa, te acompano
pPaso a paso en un viaje que empieza desde lo
simple... y te lleva a lo profundo.
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Es para ti si:

e Sientes estrés, ansiedad o dificultad
para calmar la mente.

 Quieres aprender a meditar con
estructura y sin misticismo confuso.

e Buscas una practica meditativa,
practicay espiritual al mismo tiempo.

o Eres profe o terapeuta y quieres llevar
la meditacion a tus acompanamientos.

e Quieres experimentar la vibracion de
instrumentos sanadores en |a practica
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;Queé viviras en cada sesion?

e Meditaciones guiadas con técnicas
diferentes y accesibles.

e Respiracién consciente (Pranayama) y
ejercicios para calmar el sistema
nervioso.

e Sonoterapia activa: cuencos, mantras,
gong y otros instrumentos.

e Reflexion, dudas y espacio de
integracion.

e Material en PDF para continuar tu
practica en casa.
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= viviras un recorrldo
C= completo por tres

“niveles de practlca. -
o =
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Inicio del viaje interior

Construye las bases de
tu practica meditativa.

e Qué es meditar (y
qué no es).

e Posturas, preparacion
previay como
empezar sin
frustracion.

e Primeras técnicas:
atencion, respiracion,
observacion.

e Obstaculos comunes (letargo,
expectativas, aburrimiento) y como
enfrentarlos.
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Integracion consciente

Profundiza, experimenta y aprende a
sostener tu practica.

e Técnicas intermedias: Antar Mouna,
meditacion contemplativa e indagativa.

e Uso de mudras y mantras en
secuencias.

e Respiracion +
sonido como canal
para entrar en
meditacion
profunda.

e Diario de
meditacion como
herramienta de
transformacion.
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Profundizacion espiritual

Una practica mas avanzaday sutil.

e Técnicas tantricas: Nyasa, Pratyahara,
Tratak.

e Introduccidn a Prana Vidya:
canalizacion consciente de la energia a
traves del cuerpo y la atencion.

e Kleshas y raices del
sufrimiento.

e Funciones de la
mente y observacion
profunda.

e Codmo reconocer los
diferentes estados
de conciencia.

e Uso consciente de
Instrumentos y
rituales internos.
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Mi trabajo es guiarte co
claridad, calidez y res
tu proceso.
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Sonoterapia: sonido
como guia

No solo escucharas cuencos.

Experimentaras el sonido como canal de
meditacion:

e Cuencos tibetanos
e Mantras y japa malas
e Gong
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:QUIEN SOY?

PATRICIA LORENZO (PATRICIAYOGA
PROJECT)

Astrologa,
especializada en
meditacion y trabajo
energético.
Acompafio procesos de |
sanacion y reconexion
interior desde una
mirada integradora.

Mi enfoque une cuerpo, energiay
conciencia en practicas profundas,
accesibles y transformadoras.

Con terapias como: meditacion, trabajo
energeético, astrologia, ayurveda y
arteterapia.
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Este es el comienzo d
propia medicina int

.

Patri 639 786 956




