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Amb una alegria sincera celebrem en-
guany el 35eé aniversari del Centre Arya
Tara. Han estat tres décades i mitja de
servei a les persones, compartint el poder
transformador de Ila consciencia per
avan-car plegats cap al desenvolupament
del nostre extraordinari potencial huma.
Durant tot aquest temps, hem estat en tot
moment al vostre costat, aprenent i
creixent amb tots vosaltres, | aportant
! acompanyament i ajuda al llarg dels dife-
\ rents alts | baixos pels quals ha transitat la
L" % nostra societat, que no han estat pas pocs.

Ens sentim molt agraits a totes les persones que heu confiat en nosaltres i
amb les quals hem fet cami junts. Durant els darrers anys, la nostra familia
ha crescut i s'ha fet transfronterera, estenent-se a través d'Europa i
creuant a l'altra banda de l'ocea. Tots vosaltres sou part d'Arya Tara i heu
bastit un boci d'alld que som. La nostra gratitud és immensa.

Aquest aniversari representa molt més que una fita temporal. Celebrem
una trajectoria, un viatge, un aprenentatge, tot alld que hem aconseguit
plegats. Celebrem els valors humans i I'excel-lencia que tant estimem i ens
caracteritzen. Celebrem la ciutat de Lleida, que ens ha acollit al llarg de tot
aguest temps. | també celebrem l'oportunitat de reforcar el nostre
compromis de seguir contribuint a crear entre tots el mén en que volem
viure. Perque tots tenim molt per aportar, i el programa d’actes que hem
preparat aixi ho reflecteix, des de la consciéncia, la solidaritat, la cura de les
persones, la construccio de la pau i el compromis amb el planeta.

Us convido a participar en aquests esdeveniments especials i unics que
sOn Més que una celebracio, una ofrena o un impuls cap al major bé de
tots. Perque la celebracio d’'aquest 35¢ aniversari és també, | per sobre de
tot, un acte d'amor.

Amb tot el meu afecte,

Lama Yeshe Chodron
Directora del Centre Arya Tara



MEDITACIO PER LA PAU

En un planeta flagel-lat per nombroses guerres i conflictes armats,
és urgent contribuir a la pau al mén en la mesura en que ens sigui
possible. Cultivar la pau dins nostre és el primer pas per veure
reflectida en les nostres vides la pau que anhelem en la societat.
Conduit per Lama Yeshe Chodron.

Lama Yeshe Chodron és mestra de
Dharma i directora d'Arya Tara. Té
una trajectoria de més de 35 anys
ensenyant meditacio, mindfulness i
hatha ioga, impartint cursos i dirigint
recessos. Es directora de practica del
postgrau en Mindfulness i compassio
en la relacioé d'ajuda, de la Universitat
de Lleida.

Amb I'acompanyament
musical de:

Maria Tomas (violi) i
Onia Tomas (violoncel).

Col-labora:

turdseuvella

CONSORCT DEL TUROS DE LA SELU VELLA DE LLEIDA




SOPAR SOLIDARI

Sopar benefic a favor de Reforesta, una organitzacié dedicada
a la reforestacio | restauracio d'ecosistemes, per combatre el
canvi climatic i preservar la biodiversitat en un entorn cada
vegada més degradat. Els fons recaptats es destinaran a
I'expansio de les seves iniciatives, tan necessaries per al futur
del planeta. Al llarg del sopar hi haura una sorpresa musical.
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Arya Tara

(Placa Missions, 4, baixos,
Lleida)
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Inscripcié:
a través del whatsapp
d’'Arya Tara 616 70 21 57

Preu: 30 €




MINDFULNESS EN L'ADVERSITAT:
COM ABRAGCAR LA MALALTIA | EL DOLOR
DES DE LA SERENITAT

Conferencia-col-logui en que tres professionals de la relacid
d'ajuda experts en mindfulhess compartiran els seus
coneixements i experiencies sobre com la practica del
mindfulness permet gestionar el sofriment fisic i emocional,
transformar la relacié amb el dolor i promoure la resiliencia
I el benestar integral.

Luisa Conejos practica la
meditacio des de fa 20 anys.
Des de I'any 2014
desenvolupa projectes
formatius en mindfulness i
compassio a la Universitat
de Lleida. Es psicologa, cap
de serveis de programes
sectorials de serveis socials
a '’Ajuntament de Lleida, i
assessora senior de Planet
Youth.

Maria Nabal és especialista
en Medicina Familiar i
Comunitaria. Des del 1994
du a terme la seva activitat
clinica en cures pal-liatives a
I'equip de suport hospitalari
de I'Hospital Universitari
Arnau de Vilanova de Lleida.
Es professora associada de
la Universitat de Lleida i
practica la meditacié des de
I'any 2017.

Fran Valenzuela és
professor de la Universitat
de Lleida des de 2011.
Coordina i imparteix
assignatures d'investigacio i
neurofisiologia del dolor, i
és vicerector adjunt en
Promocié de la Salut. La
seva investigacio se centra
en I'educacio sobre el dolor.
Es practicant de
mindfulness i meditacio.



MENT EXCEL-LENT:

MINDFULNESS, IOGA | MEDITACIO
PER A UN RENDIMENT COGNITIU OPTIM

Taller per descobrir com la saviesa mil-lenaria pot millorar el
nostre rendiment mental i potenciar les habilitats cerebrals.
Sera conduit per Lama Yeshe Chodron, que té una llarga
experiencia de col-laboracidé amb la UdL, impartint cursos
d'introduccio i aprofundiment en mindfulness, meditacio |

desenvolupament cognitiu.
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21 marg: 17:00-21:00 22 marg: 10:00-14:00
Nit de practica del divendres al dissabte I 16:00-18:00

Lloc:

Arya Tara

Inscripcio:
a través del whatsapp
d'Arya Tara 616 70 2157

Preu: 250 €




EL LIMPID ATZUR

Recital de poesia | musica que ens convidara a connectar
amb el nostre interior a través de la bellesa de |la paraula
significativa, el so sorgit del cor i el silenci de la ment en
calma. Una experieéncia de goig i consciencia plena que
nodrira la nostra sensibilitat i humanitat compartida.
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Laia Noguera

(poesia) i

Adria Grandia

(viola de

roda)
Laia Noguera és escriptora i Adria Grandia ha fet de la
professora de mindfulness i viola de roda el seu principal
alimentacio conscient. Ha mitja d'experimentacio
publicat vora 20 llibres de musical. La seva capacitat
poesia, diversos .dels quals. : per fusionar la tradicié amb
han rgbut Il d? prestlgl. la modernitat li ha merescut
Practica la meditacid i el un lloc destacat en I'escena

Dharma des de I'any 20710. musical contemporania.



IOGA MATINAL |
ESMORZAR CONSCIENT

Una sessio especial en qué gaudirem de les profundes qualitats
del ioga conscient a l'aire lliure, amb la frescor revitalitzant del
mati. A continuacio, la practica de menjar amb consciencia ens
permetra enfortir la presencia plena, 'amabilitat envers el nostre
cos | la connexid amb el planeta.

Conduit per Anna Puigdellivol.

Anna Puigdellivol és professora
de ioga conscient i instructora
de Dharma i meditacio, amb
una trajectoria de practica de
més de 20 anys. Esta especia-
litzada en el metode pedagogic
loga Dinamic, ioga per a
embarassades i educacio de
moviments somatics.



CAMINS DE CONSCIENCIA:
PASSEIG MEDITATIU PEL PARC DE LA MITJANA

Meditacid caminada en que redescobrirem l'acte de caminar
com una practica d'atencid plena, gratitud i vinculacié conscient
amb I'entorn. Una invitacio a apreciar la bellesa plena de
matisos del moment present, desaccelerar i reconnectar amb
els ritmes sanadors de la naturalesa.

Conduit per Lourdes Assens.

Lourdes Assens té un recorregut
de practica de meditacio de prop
de 20 anys. Es psicologa clinica i
terapeuta, i esta formada en un
ampli ventall de terapies. Des de
I'any 2014, imparteix cursos i tallers
de gestio emocional i mindfulness.



