Como meditar:

1. Elija un lugar tranquilo para sentarse y siéntase en una posicion comoda. Es importante que
se sienta con la espalda recta para evitar sentirse lento o adormecido.

2. Evite las distracciones y trate de despejar su mente.
3. Siéntase con los ojos parcialmente abiertos y preste atencion a su respiracion.

4. Respire lentamente. Es posible que al principio sienta que estd pensando mds, pero esto es
natural y cuanto mas medite, su respiracion sera mas coordinada.

5. Comience con 5 a 10 minutos por dia, aumentando gradualmente su tiempo.

sQué haré para vivir una vida libre de estrés?
iMeditar!
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