Sentarse a meditar o respirar

Agui os coloco algunas posibilidades de
meditacidén con algun soporte.

La primera imagen nos muestra una forma de
meditacidén en silla, la mas sencilla y
practica. Tiene colocado un cojin en la
espalda para mantener la verticalidad.

La segunda imagen, la silla ergondémica es
también interesante pero en este caso, si
la practica es prolongada las rodillas
soportan mucho peso y hay sobrecarga.

En la tercera imagen el banquito de
meditacidén es muy practico, se puede llevar
facilmente en la bolsa y es una buena
alternativa para la meditacidén de las
piernas cruzadas.

Las siguientes imagenes muestras multiples
posibilidades de sentarnos, algunas mds
comodas que otras para la meditacidén. No
obstante, es conveniente que la postura
meditativa tenga rigor y firmeza para
sostener la atencidn. Posiciones muy
cémodas nos llevaran a la somnolencia o a
la ensofiaciédn.
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