MindWell

Mindful in Minutes - Breathe

Atencidn Plena en Minutos. Respirar

Durante los préximos momentos...

permite que la respiracién consciente despeje tu mente...
calme tu sistema nervioso...

y te ayude a sentirte mas centrado...

Comienza encontrando una posicion cémoda...
sentado...

recostado...

o de pie...

con los ojos abiertos o cerrados...

Lleva tu atencidn...
a las sensaciones de tu respiracion...

Permitete tres respiraciones...
lentas...
y profundas...

Ahora siente el aire...
al pasar por tu nariz...
o por tu boca...

Observa cualquier movimiento...
en tu pecho...
y en tu abdomen...

Nota cdmo tu respiracion...
encuentra su propio ritmo suave...

No hay necesidad de retener...
o profundizar tu respiracion...
simplemente deja que fluya...

Imagina la inhalacion...
llenando todo tu ser...



con aire fresco...
y purificador...

Deja que cada exhalacion...
libere la tensién de tu cuerpo...

Siente una vez mas...

las sensaciones de la respiracion...
en tu nariz...

en tu garganta...

en tu pecho...
en tu abdomen...
ahora en todo tu cuerpo...

Durante los préximos momentos...
las distracciones pasan de largo...
mientras respiras con calma...

y suavidad...

Cuando estés listo para volver a tu dia...
permite que la calma...

la claridad...

y el equilibrio...

permanezcan en tu cuerpo...

y en tu mente...



