LA MEDITACION:

El concepto de meditaciom7dria serto finidoEl mo un estadoEinteriorto supra:-l coiecoia. C mo el Estas onoas tiece



Postura ideal de meditacion.



Contintia con esta observacion y pon mayor énfasis en la espiracion.

Con cada espiracion contaras uno, dos, tres..... y comienza otra vez con uno.
Si pierdes |a cuenta simplemente empieza de nuevo desde uno.

Cuando descubras que tu mente se ha escapado a un pensamiento, vuelve lentamente a contar desde uno.

Si una sensacion particular en tu cuerpo llamatu atencién, obsérvala hasta que desaparezcay vuelve atraer

tu atencion alarespiracion y comienza nuevamente a contar en cada espiracion.

Si lo deseas puedes probar contando tu respiracion durante varios minutos. Para de contar y pon tu atencién
en las sensaciones de larespiracion.

Concéntrate en tu abdomen a medida que se expande y contrae. Puede que tengas mas pensamientos de esta
forma que cuando tenias que contar las respiraciones. Contar mantiene la mente atenta, dejando poco espacio
aotros pensamientos, pero si los tienes no los alteres, simplemente anota mentalmente y vuelve a ser

consciente de |as sensaciones de larespiracion.









PRACTICA DE MEDITACION

Iniciatu sesiénnciael tiempo que requieras para adoptar y gjustar la postura correctay cillmoda paratu



