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Videos de teoria

Pratyahara

Los sentidos son como tentdculos que salen de nuestra mente y la arrastran tras los mdltiples objetos
que atrapan. Pratyahara es el arte de controlar esos sentidos y llevarlos hacia adentro. Al igual que las
abejas siguen a la abeja reing, cuando la mente conscientemente va hacia adentro, los sentidos van
detrds

Dharana y Dhyana

La mayoria de los que empezamos a meditar, cuando decimos que meditamos en realidad no lo
conseguimos, simplemente nos concentramos. La meditacion es otra cosa que se produce
involuntariamente y tiene que ver con hacer las cosas sin esfuerzo

Las ondas cerebrales

Los ultimos descubrimientos en neurociencia nos dicen que la frecuencia vibratoria de nuestro cerebro
tiene diferentes niveles, y que cada uno de ellos esta asociado con un estado: vigilia, concentracion,
meditacioén, éxtasis...

La aceptacion de uno mismo
Esta es una de las cosas mas dificiles, pero hasta que no la consigamos, seremos seres incompletos

Audios y videos de practica

Teoria de Trataka

Desde antiguo, tener los ojos fijos sobre objetos de la naturaleza han llevado a las personas a
momentos de gran introspeccion. La meditacién con ojos abiertos sobre la llama de la vela
captura la esencia de estas practicas

Practica FORMAL-1. Trataka sobre la vela

Teoria de la meditacion de atencion plena o monitoreo abierto

¢Y si en vez de enfocarnos en un objeto, dejamos que la mente vaya donde quiera pero nosotros
observamos su movimiento en todo momento? Esta técnica de la atencion plena es una de las

principales del método Mindfulness

Practica FORMAL-2. Atencion plena o monitoreo abierto



