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Gestion de la respiracidn: para una mayor calma mental y sosiego
Atencion focalizada: para el cultivo de la atencion y la concentracién
Conciencia Plena: para el aumento de la claridad y la vision

Generativas: para la mejorar de comunicacion y la conexién con los demas
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¢PORQUE FUNCIONA LA MEDITACION?

. Ayuda a la centrar el PROCESO ATENCIONAL (HQOY)

Aumenta la CONCIENCIA CORPORAL al observar el cuerpo y mejora la

POSTURA al hacerlo en estados de quietud o movimiento lento

Ayuda al proceso de REGULACION EMOCIONAL mediante la revaloracién, la

reconsolidacion y la exposicion

Nos permite PROFUNDIZAR EN LA PERSPECTIVA DE UNO mismo,

observando nuestra naturaleza transitoria y cambiante
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PFOCESO atenuonal —Como meditar = |

Intenta no estar
mucho tiempo aqui

ME ENFADO MAS |4

Intenta estar
tanto tiempo

Confia en ti. No te
distraigas. como puedas sin
Es importante

Recuerda que la salir de estas dos [ — p[ ME ENFADO
romper este bucle.

mente se despista zonas © ]
facilmente | Romperlo te ayudara
a hacerlo en tu vida

diaria !!!
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INHALA EXHALA VUELVO CON te lo prometo!
AMABILIDAD

Bien, no hagas \/‘ I
nada mas \ \
- ___ [ ACABA

< Recuerda que debes hacer esto muchas veces, >

aunque sea poco tiempo







