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Meditacion trascendental

1. Tener la postura como un ancla
2. Consciencia de la respiracion, soélo observando

3. Atencion sostenida acompanada de palabras
. Entra/Sale
 Atento/Dejo ir
*  Amor/Paz
. Un/dos

. Dentro/fuera

4. Aire hacia la coronilla al inhalar y hacia el vientre al exhalar

5. Soltar las palabras




Durante la practica

1. Ir haciendo un control de calidad sobre la postura

2. Irrenovando el compromiso de sostener la atencion en la
respiracion cuando uno nota que se hace tenue.

3. Cuando notes que las palabras se desvanece y un
pensamiento quiere aparecer para substituirlas, vuelve a
pronunciarlas mentalmente para que actueny el
pensamiento se disuelva.




BRAIN BEFORE AND AFTER
10 MINUTE MEDITATION










