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“Encuentra tu calma”

Una invitacion a conectar contigo mismo y

disfrutar de un momento de paz.
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Repite varias veces, sintiendo

como te relajas.
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Busca un lugar tranquilo y
comodo.
Puedes sentarte en una silla en
un cojin o acostarte,
Mantén la espalda rect y
relajada.

descansando
natunal

Plena

Permite que los Pensamientos
o vVengan y se vayan.
0S Juzgues, solo obsérvalos
Cuando la mente divague,
vuelve suavemente 3 B
respiracion.
Vuelve a enfocarte en tu
Fespiracion cada vey que te
distraigas.

Agradece a ti, por este
momento Gracias por
acompanarte en esta practica
Recuerda que puedes volver a
estos momentos cuando lo
necesites.
iQue tengas un dia lleno de

calma y claridad! I
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