
ZEN
INTRODUCIÓN Á MEDITACIÓN

domingo, 26 de maio de 2024
10:30H - 13:30

Asociación Zen de Galicia

co instructor zen

UXIO OUTEIRO



Aprenderemos a sentarnos en s i lenc io ;  a gozar da
nosa propia respirac ión;  a calmar a nosa mente e
estabi l izar  o noso corpo.  Aprenderemos a camiñar con
conciencia sobre a Terra e baixo o Ceo.

Esta introducción está pensada para aquelas persoas
que non teñen n ingunha exper iencia na medi tac ión
Zen (zazen) .  Teremos expl icacóns detal ladas e
personal izadas sobre a postura de medi tac ión e a
at i tude mental  durante zazen,  ens imanetos sobre os
pr inc ip ios fundamentais  da Vía do Zen e ,  se o noso
ruido inter ior  nolo permi te ,  exploraremos o s i lenc io
diamant ino do noso ser  máis  profundo.

¿Qué facemos nunha introducción 
á meditación Zen?

O ensinante:
Uxío Oute iro Lo jo é d isc ípulo do mestre
zen Dokushô Vi l la lba roshi  (pr imeiro
mestre zen español  da h is tor ia)  desde
2012.  Instructor  de medi tac ión zen na
Comunidad Buddhista Soto Zen e
profesor de estudos buddhistas na
mesma comunidade.  Tamén é moni tor  de
atención plena e profesor na Escola
Of ic ia l  de Id iomas en Lugo.



D o n a t i v o :  1 0 €

D i r e c c i ó n :  E s p a z o  E n c o n t r o ,  M i l a g r o s a ,  6 - 1 2  
E n t r e c h á n  A  -  2 7 0 0 3  L u g o

I N F O R M A C I Ó N  E  R E S E R V A S :
T e l é f o n o :  6 5 1  3 6  5 5  5 8  

 e m a i l :  g a l i c i a @ s o t o z e n . e s

D o m i n g o ,  2 6  d e  m a i o  2 0 2 4 ,  1 0 : 3 0  a  1 3 : 3 0
Imparte: Uxio Outeiro


