Agora.

Foco Abierto: El Seminario

"La ignorancia de nuestros propios procesos mentales es uno de los generadores
de las fijaciones que se producen a partir de determinados contenido. Cuando
estas fijaciones estan muy solidificadas y han descendido a la morfologia corporal
se hacen parte de nosotros y puede ser muy dificil desprenderse de ellas sin la
ayuda de terapia suplementaria a la practica de la meditacion.”

Parte 1:

a. ¢Qué es meditar?

"Meditacion es el momento de encuentro especial,
donde cada momento es una cita
y se nos olvida acudir a ella...”
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b. éComo elegir una técnica en meditacion?
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“"El tao es como una
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montana a la que queremos subir”
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c. éPor qué Foco Abierto (F/A)?

Breve experiencia de foco abierto:
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"Foco Abierto nos ayuda a quitar el velo, que empafia nuestra conciencia,
Ahora es siempre, en el momento”
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d. Principios basicos de la técnica del Foco Abierto (F/A):

La desfocalizacion visual.
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"Es decir que esta técnica de meditacion consiste inicialmente en no centrar la
atencion en nada en particular. Centrar la atencién en todos los puntos del campo
visual. Y, parar de explicarnos a nosotros mismos lo que vemos.”
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“"Pura conciencia, bellisima y perfecta.
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