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La prdctica consciente
del equilibrio



“Una vida medio vivida, es
aquella en la que no podemos
acceder a ese lugar interior de
pazy dicha”

Wayne Dyer
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le Respira tu mafiana

5 rondas

Como hacerlo:

Inhala por la nariz en 4 segundos.
Exhala suave y nasalmente en 6 segundos.

Por qué hacerlo:

Activa el nervio vago, regula el sistema
nervioso auténomo y mejora la claridad
mental al iniciar el dia.




2. Pausa y escucha tu cuerpo

Alarma 3 veces al dia

Coémo hacerlo:

5 Rondas

Respiracion equilibrante o caja

Inhala en 4 segundos
Sostén el aire 4 segundos
Exhala en 4 segundos
Sostén 4 segundos

Por qué hacerlo:
Entrena la atencién, equilibra la mente y facilita

la gestion emocional.




3. Descansa y renueva tu energia @
(Practica de 5 minutos antes de dormir)

Como hacerlo?

5 rondas:

Inhala por la nariz en 4 seg
Retén el aire 6 seg
Exhala suave y nasalmente en 8 seg

Por qué hacerlo:

Disminuye la frecuencia cardiaca, calma la
amigdala (centro de alarma del cerebro) y
favorece un suefio reparador. Ideal para
liberar tension acumulada.




“La felicidad la puedes
buscar por muchos
caminos, pero hay dos
que son esenciales para
que la felicidad sea
posible y duradera: la
serenidad y el control de
la mente”.

Libro : En busqueda de
la serenidad de Antonio
Nawvarrete.




iMuchas gracias!

www.gladystorradoalalma.com

Instagram: Gladystorrado_alalma

ALFALMA

LADYS TORRAD



http://www.gladystorradoalalma.com/
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