Crta. La Riba-Farena Km 11. \
Cami La Bartra N
43459 - Montblanc, Tarragona“‘ ¢
Tel: 977 264 003 y 679 955 756
www.masdecaret.com \

Coordenadas GPS: E 01°05'59"

N 41°19'12"
Recepcion y salida
Llegada: 5 de junio a partir de las 18h.
Salida: 7 de junio después de comer.

Los que tengéais coche, avisadnos para
que podamos repartirnos entre los coches
disponibles.

Material necesario

Ropa cémoda, esterilla, cojin o banqueta
de meditacion, chal o mantén de medita-
cién, cuaderno y boligrafo, productos
para la higiene personal, ropa de abrigo
(tener en cuenta que en el campo, refres-
ca por la noche), bafador y toalla (hay
una pequefa piscina y la posibilidad de ir
al rio), linterna.

‘La casa nos facilita la ropa de cama y toa-

llas para el bafio (no se pueden sacar de
la casa).

Retiro de verano
“Meditacion Trataka”
teoria y practica
Fechas

Del 5 al 7 de junio

Conducido por

Prashantmurti - Pablo Blanc

Organizacion

SR,

N

Cenire de ioga
i terapies naturals

CAMI:DE 1LUM®
Lugar

Masia d 'Agroturisme

Mas de Caret

Mas de Caret se encuentra en un entorno
maravilloso. Estd en medio de la sierra de
Prades, Tarragona, sin contaminacién am-
biental, luminica ni auditiva.

Dispone de una sala separada de la casa y dis-
tintos espacios al aire libre donde podremos
practicar. La comida es excelente y de pro-
ductos cosechados en la propia masia.




Retiro de verano “Meditacion Trataka”, teoria y practica

Trataka significa “mirar fijamente”, “fijar la mirada” y en esencia, consiste en fijar la mirada en un objeto, sin parpadear ni pestafiear, para mantener los ojos y la

consciencia fija en el objeto. Después de fijar la mirada durante unos minutos, se cierran los ojos y se practica el Trataka interno, visualizando la imagen o contra
imagen del objeto.

Es una de las técnicas de meditacién maés sencillas y efectivas para concentrar la mente. Se viene practicando por los yoguis de la India desde hace siglos. Su préctica
continuada, alivia el dolor de cabeza, la tensién ocular, la miopia, el astigmatismo, e incluso, las primeras etapas de cataratas. Los ojos se vuelven claros y brillantes,
capaces de ver la realidad mas alla de las apariencias, lo que va despertando facultades mentales que estan dormidas como la creatividad, la memoria, la capacidad

de visualizar a voluntad, la atencién y concentracién y, a un nivel mas sutil, equilibra la actividad entre los nadls Ida y ngala activando Sushumna nadi, el canal

central y Ajna Chakra (el tercer 0jo). T i it e e —— - —— maee ot L
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La naturaleza de la mente es la dlspergon/contmuamente dispersa su energla a través de los pensamientos involuntarios y de los sentidos, especialmente los o;o\“?‘
no nos entrenamos y aprendemos a canahzar,la energla mental hacia donde uno quiere, Ias inercias de la mente nos distraen y ale)an del momento presente, lo

ég%él y practicaremos Trataka con diferentes objetos, tanto dentro de la sala como en la naturaleza.

Prashantmurti

A quién va dirigido: es un retiro abierto a todos los que querdis participar sin importar vuestra experiencia en el camino del Yoga.




