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los hombros. Respira profundo y cierra los ojos, si lo de-

W AT seas.
L

2 ’ 2. Concéntrate en la sensacién que te da el aire al pasar por tu nariz.
Rt

o W 3. Puedes tener pensamientos que te distraigan de tu respiracién.
% No hay problemaq, solo vuelve a concentrarte en la sensacién que
@ te da el gire al pasar por tu nariz y al llenarte el pecho y luego
salir con cada respiracién.

4. Trata de crear el habito de meditar por 5 a 1O minutos al diq,
como lavarse los dientes. Si meditas todos los dias, sera

cada vez mds fécil y te ayudaré en tus sentimientos, pensamientos
Yy acciones.

Adaptado de Vivir con Plenitud las Crisis, segunda edicion, de Jon Kabat-Zin

1. Siéntate cémodamente en unasilla, 0 en el suelo con
las piernas cruzadas. Mantén derecha la espalda y relaja



