Programa Método Bengala, 15 de Marzo del 2008.

“En tu cuerpo está todo lo que buscas, piensas o sientes”

♥
”El objetivo de todos y cada uno de nosotros es evolucionar, y para ello debes conocer los caminos para dominar la mente, y el movimiento de tus emociones”
POR LA MAÑANA, DE 10:00 A 14:00
♥ Consciencia corporal.
♥ Ejercicios de respiración guiada: [image: image1.png]



Introducción al pranayama, técnicas respiratorias.  
Respiración rítmica y concentración mental.

Respiración en el vientre.

Ejercicios de respiración abdominal, diafragmática.

Respiración inferior y completa de cavidad torácica.

Respiración costal.

Ritmo respiratorio.
♥ Hacerse amig@s del cuerpo, ♥ Simetría:
Columna, Manos, Brazos, Piernas, Pies, Caderas, Tronco,
Hombros, Mandíbula y cara.
POR LA TARDE, de 16:00 a 19:30
♥ Desarrollo de la mente creativa: 

Visualizaciones.
♥ La consciencia en el presente continuo:

Estar atento, al acecho, observarse: Descubrir nuestras falsas imágenes. Roles, captar las señales no verbales. Estar más abiertos a la comunicación visible. Contactar con  nuestra intuición.
