Ejercicios individuales de Mindfulness

—

Meditacion de Respiracion | Escaneo Corporal

cierra los ojos y

Siéntate cdmodamente, Tumbate y cierra los ojos. Dirige

tu atencion lentamente desde

concéntrate en tu los pies hasta la cabeza, notando
respiradion. Inhala cualquier tensién o sensacién.
profundamente durante Dedica unos minutos a relajar

24 3 segundos, mantén el aire cada parte de tu cuerpo.

3 sec 3 sec

3 sec 3 sec de tu cuerpo.

Atencion Plena en las
Actividades Diarias

Realiza tus actividades diarias con
atencién plena, como lavar los
platos. Concéntrate en las
sensacidnes del agua y el jabdn,
escucha los sonidos y siente

San

Vicente
de Paul

" por 3 segundos y exhala
lentamente durante 3
segundos. Enfocate en
el aire que entra y sale

Observacion de Pensamientos

Siéntate enun lugar || ’
tranquilo y observa tus s B
pensamientos sin juzgar. .. \
Imagina que tus
pensamientos son
nubes que pasan por
el cielo y déjalos ir
sin aferrarte a ellos.




Lista publica

Musica Zen, Reiki, Spa & Sonidos
de la Naturaleza, Agua Fuente de
Bambu - Meditacion y Relajacion

Musica ZEN - REIKI ¥ Para que puedas encontrar la armonia y el bienestar del cuerpo, la...

3 Dasha « guardada 84.676 veces » 532 canciones, 34 h 59 min

Q Orden personalizado :=

Buda Zen « Paz Interior
1. Sat-Chit

Buda Zen « Calma

Buda Zen - Calma
F1. Sat-Chit

Buda Zen « Paz & Armonia
Y Sat-Chit

Buda 7Zen « Reiki

Link de la playlist de Spotify:
https://open.spotify.com/playlist/4hnGrJpcuQepHdewJyUdOw?si=733396bee27041b4



https://open.spotify.com/playlist/4hnGrJpcuQepHdewJyUd0w?si=733396bee27041b4

