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¥ Pasor - Respiracién consciente
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%2 ;Para qué sirve:
Esta practica te invita a hacer una pausa, conectar con
el momento presente y regalarte unos minutos de calma.

Te ayuda a reducir el estrés, aquietar la mente y
reconectar con tu cuerpo.

%2 ;Cudndo practicarla?

En cualquier momento del dia,
cuando sientas que necesitds hacer una pausa.

* Antes de ® Durante una * Antes de * Siempre que
comenzar jornada de dormir quieras volver
el dia _ mucho estrés al presente

Podés escoger el lugar donde te sientas mas comoda:
en un almohadodn o en una silla.

Siempre procura tener tu espalda recta, pero sin tension.
Cerra suavemente los ojos, si eso te resulta comodo.
Inhald por la nariz y senti cdmo el aire entra en tu cuerpo.

Exhalad lentamente por la nariz.

No intentes controlar la respiracion.
Solo observa cada inhalacién y cada exhalacién.

Si aparecen pensamientos, simplemente reconocelos
y volvé, con amabilidad, a la respiracién.

@2 Paso 2 - Escaneo corporal

Lleva tu atencién a los pies.

Luego recorré lentamente piernas, pelvis, abdomen,
pecho, hombros, brazos, manos, cuello, rostro y cabeza.

No busques cambiar nada.
Solo observa cada sensacién con curiosidad y amabilidad.

(Cidcree
Toma una respiracién profunda.
Senti como esta tu cuerpo en este momento.

Agradecete estos cinco minutos.
Cow(a/ ez que volués a Tu V%/WW% W
volrés a o5

Gracias por regalarte este momento. @Qghmmgogqqplicgdg

Que lo simple te conecte con lo esencial.
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