RECOMENDACIONES Y CONSEJOS PARA AYUDAR A MANEJAR LA ANSIEDAD
EN RELACION AL CORONAVIRUS (COVID-19):

GUIA EXPRES PARA MEDITAR

¥ Cuando hay un
 evento que pone en

riesgo nuestra
salud, en normal
entrar en un
desequilibrio
emocional.

Si estas realizando

aislamiento social,

tu mente y cuerpo
tienen que

SIENTATE DERECHITO
EN UNA SILLA COMODA;
TUS PIES TOCANDO EL PISO;
MANOS SOBRE LAS RODILLAS Y
BARBILLA PARALELA AL SUELO

DISMINUYE
TODOS LOS ESTIMULOS
POSIBLES

FIJA TU MIRADA
EN UN PUNTO EN LA PARED

RESPIRA PROFUNDAMENTE
6 VECES Y CIERRA TUS 0J0S

LLEVA TU ATENCION
A LO QUE TE RODEA: LA
TEMPERATURA, LOS SONIDOS...

AHORA, ESCUCHA
LOS SONIDOS DE TU CUERPO:
RESPIRACION, LATIDOS DEL
CORAZON...

IMAGINA QUE TU NARIZ
ES COMO UN FARO QUE ATRAE
TODO. ADENTRO Y AFUERA.
DESPACIO Y CONSTANTE

RELAJATE E IMAGINATE
CON UNA SONRISA
EN TU ROSTRO

DEJA QUE TUS

PENSAMIENTOS FLUYAN.

BUENOS O MALOS. QUE PASEN Y
NO TE REPROCHES NADA

AL RESPIRAR,
IMAGINA QUE A TUS PIES LES
SALEN RAICES. ESTO TE ‘ANCLA’
ALAQUI V AL AHORA

DESPUES
DE UNOS MJNUTOS, REGRESA
TU ATENCION ADONDE ESTAS

HAZ UNAS RESPIRACIONES

PROFUNDAS. iLLENA ESOS
PULMONES DE AIRE!

: ABRE
LOS 0JOS LENTAMENTE

PERMANECE SENTADO
UN MINUTO MAS. SIENTE LA
PAZ DEL MOMENTO

. SOBRETODO,

iSIENTETE ORGULLOSO!

iACABAS DE TENER UNA LINDA
SESION DE MEDITACION!
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