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Que el alumno aprenda métodos practicos y efectivos de relajaciéon y concentracién mediante la
meditacién

a) Introduccién a la meditacion: respiracién y atencion plena

b) Teoria y practica de meditacion: diversos estilos con diferentes propositos y resultados
c) Kiirtan y Mantras: palabras especiales para el canto y la concentracién

d) Respiracion consciente: Como relajar el cuerpo y como activarlo

e) Relajacién plena: Meditacién con sonido

f) Filosofia complementaria: Las bases de la meditacion profunda



