‘Meditacion
para cada dia




Antes de empezar

Busca cinco minutos de calma. Apaga las notificaciones, siéntate 0
recuéstate y cierra suavemente |os 0jos.

No hay forma correcta o incorrecta de meditar: cuando la mente se
distraiga, vuelve con amabilidad atu respiracion.
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M editacion de cinco minutos

1. Respira hondo tres veces, soltando €l aire despacio.

2. Recorre € cuerpo con la atencion, desde |os pies hasta la cabeza,
relgjando cada zona.

3. Imaginaunaluz calida en el pecho que se expande con cada
inhalacion.

4. Termina agradeciendo este momento y abre |0s 0jos lentamente.

Material de gemplo con fines de bienestar. No reemplaza la consultani e tratamiento
médico profesional.
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