RESUMEN DE LOS PRIMEROS PASOS PARA CONECTAR CON LA PRACTICA DE
LA MEDITACION:

1-

2-

Postura cdémoda y columna erguida, sin tension, manos
suavemente puestas sobre el regazo, con las palmas hacia arriba.

Sentados, o en la postura que hayamos elegido, vamos a hacer un
breve repaso de nuestro cuerpo localizando si hay zonas tensas e
invitdndolas a aflojarse también poco a poco, de forma natural.

Conecta con tu respiracion, obsérvala sin modificarla, de forma
natural; en este punto si aprecias distraccion bien por sensaciones
corporales, por pensamientos o por ruidos del entorno, puedes usar
la repeticion MENTAL del sonido Universal, o mantra: OM, o bien la
cuenta atrds o bien seguir llevando la atencién mental a la

observacion de la respiracion.

Transcurridos tus primeros 5o el tiempo que hayas escogido para
tus meditaciones iniciales, vas a ir movilizando poco a poco el
cuerpo, finalizando unos momentos con tus manos cruzadas a la
altura del corazoén, y dando infernamente gracias a la Conciencia
Universal, por permitirte conectar con tu interior.

Mads adelante conforme sigamos practicando, vamos a ir infroduciendo
una intencion, mdéxima o pensamiento principal para nuestro dia, que
evocaremos al comienzo y al final de la meditacion. (lo practicamos en
posteriores sesiones, una vez hemos conectado con la primera practica.)

Tales como: Hoy estoy abiert@ a la alegria.
Hoy me amo y me acepto.
Hoy estoy abiert@ a recibir todo lo bueno.

Etc...

Namaste

Blanca Rosa Chacdn Asensio.
( Instructora de Yoga)



